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+ de 65 recettes. 15 jours de menus 




+ de oo recettes. lo joui 

gourma 


Poulet, roti, agneau.. 


On fait tout la veille 


i 




SALE OU SUCRE 

On se regale 
avec un panini 

roaison //* I 


. 


NOMIQUE 

idees autour 
des oignons 


En quichq 
creme 
crumb 

LEPO 
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Notre selection 
de produits p. 92 
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BELGIQUE 3,06 €- LUXEMBOURG 2,98 € 







la FARINE 

-“spaquet! 

Le pafuef- kerwefique, cW pratique 




#lafarinequirnetlepaquet 

www.gruaudor.com 


POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. 

www.mangerbouger.fr 



LEDITO 





Soyons toutes 
courges! 

Parce que c’est la saison, 

Parce quelles se conservent des mois et 
quen plus elks sont decoratives dans la 
cuisine ou au coin de la cheminee (mais 
dans un panier bien aere en osier ou sur 
des dayettes). 

Parce quil en existe des tas de varieties 
plus (kliciaises les unes queles autres. 
Parce qu elles sont economiques a 
lachat. 

Parce quelles se patent a toutes les 
preparations : veloutes, soupes, purees, 
gratins, salades et meme gateaux ou 
tartes sucrees* 

Parce quentre la butternut et son petit 
gout de noisette, la tranche de potiron 
douce et legerement sucree, la courge 
spaghetti amusante, le potimarron et 
sa peau comestible et enfm la Jack Be 
Little, la plus mimi des minicourges, 
vous n’aurez que Pembarras du choix 
pour les faire entrer dans la cuisine* 
Alois, oui, cet automne et cet hiver, 
soyons toutes* * * courges* 

Bon appetit et bonne lecture ! 

wmm 
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L'atelier patisserie 


En couverture 


p. 71 


Grains de folie : sept recettes 


avec du raisin 


La deco 

p. 82 Shopping. Douceurs automnales 
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Malin 
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Fiches a decouper: 

8 idees autour des oignons 


En couverture 


Le poireau, vous le cuisinez 
comment? 

Les reponses de la team 



Morgane, redact rice en chef 

Pen dent des anneesje ie mangeais 
entarteavecun fond de moutarde 
ef des petits morceaux de fromage. 
Je me suis diversifiee depuis 
en testantla fondue et ia julienne. 



Manue, redactrice en chef adjointe 

J'aime !e faire en vinaigrette. Je le fais 
cuireaia vapeurpuisj'ajoute 
ma sauce dessus. Sinon, en fondue 
dans des galettes de sarrasin (mes 
racines bretonnesi). C'est trop bon. 



Carole, iconographe 

Jei’adoreen soupeavec 
de ia pomme de terre (ga tient bien 
cbaud) et evidemment en fondue 
(le secret, c’est le beurre) avec 
des noix de saint-jacques. 



Marion, secretaire de redaction 

J’avoue que je n'aime pas ga aiors 
j'ai tendance a ie mettreseuiement 
dans des soupes avec plein d'autres 
legumes;-) 



Rejoignez la communaute des Gourmands 
sur les reseaux sociaux : 

| Facebook.com/gourmandmag 

t" Twitter.com/gourmand_mag 

0 Pinterest.com/gourmandmag/ 

11 Instagramxom/gourmaiidmagazme 

Ou par courtier : 

Redaction Gourmand, 6 rue Tamac* 47220 AstafFort. 


ABONNEZ-VOUS ! Rendez-vous en page 60 
ou sur Gourmandabo.com 
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LA TEAM EN CUISI 


Au menu: 


On change du cassoulet a la viande 
en s'inspirant des saveurs marines, 
Avec crevettes et autres moules 
iodees, on se lance dans un plat 
facile, economique et surtout 
delicieux (c’est le plus important!) 


p 
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LA TEAM EN CUISINE 



f . Bon > 
a savoir 

Vouspouvez rialiser 
to cocotte la veille en vous 
arretant apres I’etape 4 . 
^Enfoumez settlement j 
/e lendemain. y 






CASSOULET DE LA MER 

Pour 4 personnes Preparation 20min Trempage 12 h Cuisson 1h55 


• 1 kg de moule • 16 crevettes roses • 2 filets de hareng • 2 oignons • 2 gousses d'ail • 10 g de beurre 
* 500 g de haricots tarbais sec * 25 cl de vin blanc • 1 bouquet garni • Sel et poivre 


1. Faites tremper les haricots 
tarbais 12 heures dans deux fbis 
leur volume d eau. 

2. Egouttez les haricots et faites-les 
cuire 1 heure dans une casserole 
deau. 

3. Epluchez et emincez les oignons. 
Saisissez les crevettes entieres 

1 minute avec un peu de beurre 
dans une cocotte. Debarrassez 


et reservez. Faites alors rissoler 
les oignons 5 minutes. Ajoutez 
le vin blanc, Tail en chemise, 
le bouquet garni et les moules 
prealablement nettoyees. Salez et 
poivrez. Couvrez et laissez cuire 
10 minutes. Recuperez les moules 
etreservez-les. 

4. Coupez le hareng en morceaux et 
otez les aretes s'il y en a. Ajoutez les 


haricots et les morceaux de hareng 
dans la cocotte et melangez. 

5. Couvrez et enfournez pour 
35 minutes a 180 °C (th. 6). 
Surveillez la cuisson, arrosez d’eau 
ou de vin au besoin. 

6, Sortez du four et ajoutez les 
moules et les crevettes. Melangez. 
Saupoudrez de chapelure et faites 
gratiner 5 minutes sous le gril. 
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LA RECETTE DE CYRIL LIGNAC 


Cassoulet 

Pour 4 a 6 personnes Preparation 40 min Cuisson 5 h 30 

• 500g d'agneau desosse • 450g de collier d'agneau • 200g de saucisson a I'ail • 3 cuisses de canard confites 
• 150 g de lard maigre * 1 saucisse de Toulouse • 1 morceau de couenne pour tapisser le fond de la cocotte 
• 600 g de haricots tarbais secs • 4 gousses d'ail • 3 oignons • 1 bouquet garni *1 clou degirofle 
• 6 c. a soupe de graisse d'oie • Sel et poivre 


1. La veille, faites tremper les 

haricots dans trois fois leur volume 
d’eau froide. 2. Le jour meme, 
rincez les haricots. Portez-les a 
ebullition dans une casserole d’eau 
froide. Egouttez-les aussitot et 
rafraichissez-les. 3. Epluchez les 
oignons, emincez-en deux, faites- 
les revenir avec Tail 5 minutes 
dans 2 cuillerees k soupe de graisse 
d oie. 4. Tapissez le fond d une 
cocotte a l’aide du morceau de 
couenne. Ajoutezles haricots, 


les 2 oignons et Tail revenus, 

1 oignon cru pique du clou de 
girofle, le bouquet garni et versez 
de leau a hauteur. Couvrez et 
laissez mijoter pendant 1 h 30 
en salant et poivrant en cours 
de cuisson. 5. Pendant ce temps, 
piquez la saucisse de Toulouse a 
Taide d’unefourchette. Detaillez 
le saucisson a Tail en tranches 
d’l cm d’epaisseur. Faites-les 
dorer dans 2 cuillerees a soupe de 
graisse d’oie. Coupez la saucisse en 


tranches. Reservez. 6. Faites dorer 
les differents morceaux d’agneau 
dans le reste de la graisse d’oie. 

7. Degraissez les cuisses de canard 
dans une poele chaude. Dans 
une autre poele, faites dorer a sec 
le lard en morceaux. 8. Ajoutez, 
au bout de 1 h 30 de cuisson des 
haricots, toutes les viandes dans 
la cocotte, versez un peu d’eau si 
necessaire, couvrez et laissez cuire 
4 heures a feu doux. 9. Rectif Tez 
l’assaisonnement et servez aussitot. 







* .. 


l 




K 
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C’est une recette classique queje ne revisitepas. 
En revanche, je choisis de la tr&s bonne viande 
et des haricots tarbais de quality Etplusje laisse 
mijoter A feu doux et A couvert, mieux c’est. 
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LE CHEFASUIVRE 


Les coups de coeur, 

de Christian 
Le Squer 

Elu chef de I'annee 2016, le cuisinier 
du Cinq, le restaurant du Four Seasons 
Hotel George V, garde le tempo. 

Et ne cache pas sa joie derriere 

SeS fOUrnedUX! Par Henri Yadan 


Son prochain 
challenge 

« Je laisse venir sans 
rien precipiter, la 
vie decidera. Je vis 
le moment present 
sans me mettre la 
pression, pour etre 
serein en cuisine. » 


Son election de 
chefde Vannee 

9 


Jesavoure ma victoire, 
car en 2002 ce titre 
m a echapp e au profit 
e Guy S avoy. C est i 

une reco mpense pour A 
12 moi s de travail j 
rmanent et achame au 


re, 

F 


I II en a narre 

« Des saveurs 
exotiques qui tuent le 
. palais et les produits. 

Revenonsala 
P tradition fran^aise ! » 

Jm. 


CHEFDEPUIS30ANS 

« Je ne men lasse pas, 
je suis ne pour faire 
la cuisine. Tout evolue, 
on travaille avec 
differentes generations 
et (fa permet d’avoir une 
ouverture d’esprit. » 



Son action sur les 
reseaux sociaux 


A 


« Facebook, Twitter ou 
Instagram, je prends une 
demi-heure par jour pour 
poster des histoires et des 
images. J y raconte mon 
quotidien de cuisinier. » 

V 

r 
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Son parcours 

II est ne en 1962 d Plouhinec. Ce 
Morbihannais profite d’une balade dans 
un chalutier pour s’initier d la cuisine . 
ll s’inscrit au lycee professionnel Jean- 
Guehenno a Vannes oil il obtient son 
CAP-BEP. II part ensuite chezles grands 
et s’empare desfourneaux du Cafe de la 
Paix , avec une premiere etoile a la cle. C’est 
en 1999 qu’il reprend le Pavilion Ledoyen. 
Le chefy re$oitses trois etoiles Michelin en 
2002, puis integre,fin 2014, Le Cinq. 


Les Fromages de Suisse n 

L’excellence par tradition 


legruyEre* 




L’unique. a I’arome subtil 4 
et au gout type. Au lait cru. 

Affine de5 a 18 mois. 



Loriqinol suisse 

L’original, une saveur fruitee 
aux nuances de noisette et noix. 
Au lait cru. Affine 4 mois minimum. 


I 

e 

s 



r TETE DEMOTE ^ 

FROMAGE DE SELL ELAY 

L’inimitable, a I’aperitif ou sur 
plateau, en Rosettes, au gout fleuri. 
Au lait cru de montagne. 


Brttez dans ie dan 

Decouvrez toute la diversity des Fromages de Suisse sur fromagesdesuisse.fr des connaisseurs 




Suisse. Naturellement. 


Les Fromages de Suisse. 

www.fromagesdesuisse.fr 


+ 


Pour votre same, evitez de manger trop gras, trop sucre, trop sale. 

www.mangerbouger.fr 




LES TENDANCES TOP OU BOF 


ON LIKE ou pas? 

A I'heure d' Halloween, la gourmandise nous ensorcelle. La redac a deniche les dernieres nouveautes. 
Oui bravera monstres et sorcieres pour les decouvrir et les deguster? Par Fanny Rigid 



Salades creatives 

On a aime la campagne de pub de Floretf e avec ses personnages animes et ses 
pousses de laitue et autres carottes en decors. Eh bien, la marque a decide de gater 
ses fans en recompensant les plus belles assiettes k composer. Lapin, elephant, 
pieuvre et tortue s’invitent a table pour de vrais chefs-d'oeuvre culinaires. II suffit 
de se rendre sur la page Facebook Florette France pour participer au concours et 
remporter ces sublimes assiettes, Vous n'avez que le mois de novembre pour jouer ! 



A faire froid dans le dos 


Tons les monstres sont de sortie et se retrouvent chez Amorino. Amateurs 
de sensations fortes* craquez pour le train de la peur, un entremets glace au 
chocolat et k la mangue surmonte de petits fant6mes. Ala r^dac, on opte 
pour les cornets et les pots de glace qui se parent de noir. En bonus, deux 
petits cornets diaboliques* Fun rempli de chantilly et Tautre de chocolat 
ou de caramel avec un dessin de citrouille personnalise au cacao, 

II treno della Paura, 39 €* et Cornets et pots, 4,70 €, Amorino. 


© 

Mode et gastronomie 

Le site de vente en ligne Vente 
Privee met a Fhonneur les jeunes 
createurs de mode et de food a partir 
du 3 novembre. Le premier duo 
k Foeuvre : Le chocolat des Fra^ais 
et la marque de vetements R A+RE 
qui collaborent pour creer un 
packaging innovant et attractif. 

Le deuxieme duo est une 
collaboration entre la Maison 
Sassy, premiere marque de cidre 
made in Normandie, et Iris 
Cantabari, atelier de vetements 
feminins. Place al'innovation ! 
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Parce qu'il n'y a pas 
que Pans comme ville 
gastronomique 

Nimes s J impose depuis qoelques 
arrnees comme une ville 
gastronomique, here de ses produits 
du terroir. Du 11 au 13 novembre, 
la ville organise un festival 
culinaire avec des experiences 
insolites. Au programme, des 
degustations de vins et de mets 
deception, des rencontres avec 
des producteurs locaux, des 
animations artistiques et un 
brunch pour cloturer Tevenement. 
Rendez-vous 4 Nimes Toquees, 
Pass degustation a partir de 15 €. 


Orange is the new chocolate 


Si la fete des morts rime avec la peur, 
ellese decline aussi 
avecplaisiret 
chocolat. Cette 
annee, FAtelier 
du Chocolat 



sorciers* 
Ondegusteune 
chauve-souris 
au praline et chocolat 
noir,etdesfritures 
en forme de citrouille 
oule chocolat se teinte 
Forange et de noir. 
wuquet chocolat, 14,95 € 
et Sachet de fritures, 6 ? 40 €« 
Disponible en magasin 
ou en ligne (adresse p, 98) + 


presente des 
realisations 
originales 
pour satisfaire 
petits et grands 


© 

Le repas pour toute la famille 

Profitez d une nouvelle experience culinaire avec vos enfants ! 
Good Gout, la marque des plats pour bebes bio, et TEtoile des Gourmets, 
livreur de plats gastronomiques, sassocient pour creer des repas 
uniques pour toute la famille, L’idee est d adapter des plats d adultes 
et de les transformer en un repas complet pour bebe, comme un 
risotto de courgettes au chevre ou un saute de pore aux patates douces, 
Livres partout en France, vous navez plus qua rechauffer et deguster. 




Petit dejeuner vitamlne 

Pour faire le plein d’energie d£s le matin, Dear Muesli propose de 
multiples rec ettes, saines, gourmandes et originales. On retrouve les 
intemporels, des granolas aux graines et aux fruits, et on succombe pour 
les trois nouveaut^s : le Nutty by Nature aux noix de cajou et noisettes, 
le Chocolate Kiss a la vanille et chocolat noir, et le Power Trip avec son 
melange de mures blanches et cranberries. Et on peut m&me crier ses 
propres associations ! A commander sur le site (adresse p. 98). 
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Haro sur les antibiotiques 

Dans les devages intensifs, ['utilisation 
cf antibiotiques est massivement 
repandue, autant pour les soins qu'en 
guise de prevention des maladies. 

Mais la pilule a de plus en plus de mal 
a passer, Et c est lun des gros sujets 
de preoccupations pour les annees 
a venir, comme La signals la derni£re 
assemblee generate de LOnu ou 
les chefs d’Etal presents se sont 
engages a mettre en oeuvre des plans 
nationaux en partenariat notamment 
avecLOrganisation mondiale pour 
la sante animale, Car de plus en plus 
de maladies r^sistent aux antibiotiques. 
Alors, meme pour les animaux, ils 
ne doiventplus £tre automatiques. 


Mordu de cafe comme Dracula 

Avis aux amateurs de grands frissons, le Vampire Frappuccino reveille 
les coeurs endormis. De retour chez Starbucks, la recette va attirer 
les foules. La creme a base de moka est associee a un sirop de fraise, 
le tout surmonte par une creme fouettee decoree dun filet de fraise 
sanguinolent. A decouvrir seulement du 26 au 31 octobre. Attention, il n y 
en aura pas pour tout le monde ! Vampire Frappuccino, 4,65 €, Starbucks. 





Gourmandises a faire peur 

Halloween affole les instagramers, 
Avec Marilla, on trouve 
L inspiration pour une soiree des 
plus dejantees. Entre lebeurre 
de citroullle, le milk-shake aux 
doigts ensanglantes et les cupcakes 
sorcieres, le repas se revele terrifiant 
et gourmand. II ne reste plus 
qu a trouver le costume ideal ! 
[nstagram.com/thecupcakerehab 




& 


yl T C H E $ ' HATS 

r CU^CAIttKEhAl. C0« 


Sylvain d'Ur peu gay 
dans les coings 

Transmis par sa mere, le virus 
de la cuisine a contamine Sylvain 
tout petit, Apres avoir decouvert 
le blog d’uoe amie, il s est lui-meme 
lance dans Laventure et neuf ans plus 
tard le succes est toujours d actualite, 
Tres curieux des differentes cultures 
culinaires, il partage des recettes 
du monde entier : Iran, Japon, 
Perou, etc, Il nous fait decouvrir 
des recettes simples que Ion peut 
reproduce a la maison, sans chichis 
ni complications. On craque pour 
le cheesecake ukrainien ou les 
cotelettes d'agneau a la georgienne. 
www. un -pe u- gay-dans -les -coings ,eu 



A Theure du brunch 

Le week-end, on se prelasse au lit, 
Trop tard pour petit dejeuner et trap 
t6t pour le repas du midi, le brunch 
reste tendance. Et, comme une 
star, le pancake trdne au centre de 
la table. Version saMe ou sucree, 
on les prepare a base de farine de 
chataigne ou de ble, avec du chocolat 
ou du saumon fume, mais aussi 
du caramel maison, du sirop 
durable ou du fromage frais 
a la ciboulette. Les pancakes sont 
v£ritablement les rois du brunch ! 
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LA COM HU HAUTE GOURMAND 



On se dit tout 


Onvousademand£sur 


Astuces. 


, recettes, coaching- • ■ Vite > ) e me 


conm 
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Dans ma cocotte aux saveurs 

d'automne f jemets... 

Aiche R. « Un ragout d’agneau aux 
champignons, cuit dans un potiron 
au four, Un pur moment de bonheur. » 


Martina D. « Des morceaux de veau, 
des carottes en grosses rondelles, des 
champignons ^minces, du vin blanc et du 
riz basmati, . . Hummm. . , Un r£gal ! » 


Des questions? Gourmand repond 


Christelle F. « Des haricots blancs, 
du chou, des poireaux, des pommes 
de terre, de la poitrine de pore, du lard. . . 
Et tout <ja donne une bonne rassacache. » 

Sandrine N. « Unbon civet de sanglier, 
une daube, un osso-buco, un r6ti avec 
pommes de terre et herbes de Provence, 
ou une paresse au lard avec pommes 
de terre, oignons et graisse de canard. » 

Man ue A. « Filet mignon, trompettes-de-la- 
mort, creme et accompagnement frites. » 

Geraldine D. « Des paupiettes 
de pore avec des champignons 
et des pommes de terre ! ! ! » 


AlexaMa: « Je viens 
de tester la recette 
du gateau au mascarpone 
et au chocolat. Le gateau 
a bien gonfle pendant 
la cuisson mais il est tout 
retombe a la sortie du four. 
Est-ce normal ? » 

Bonjour! II arrive parfois 
que le gateau gonfle trop vite 
lors de la cuisson et naitpas 


le temps de se consolider. 
Done nous vows conseillons 
de baisserla temperature 
a 160 °C(th. 5/6) 
et de lenfourner pour 
40 a 45 minutes. Si le dessus 
colore trop vite, couvrez 
de papier d’aluminium. 
Eteignez lejbur et 
laissez-le reposer 5 minutes 
supplementaires. 


Eric L. « Champignons, 
potiron et chataignes. » 

Etvous? 

VouspMtez une photo • Taguez 


Laissez-nous vos temoiqnaqes 
et reaqissez a nos questions 
sur les reseaux sociaux 

O Facebook.com/gourmandmag 
Twitter.com/gourmand_mag 
® Instagram.com/gourmandmagazine 



Galette destructuree 
@marineblv.dcls 

21/09/16 I6qp2p 


ttgourmandmagazine ttyummy 
ttratatouille 


^ I 

Soupe glacee 

aux petits pois fa con tha'ie 
@envie.apero.leblog 

21/09/16 159 P 8 ■ 


ttigersparis ttgoodtime ttaperohour 
ttgourmanmagazine 


ttfoodstagram ttgourmandmagazine 
ttfood 


Mimis cremes brulees 
vegetalesaucafe 
fcookingnco 

29/09/16 68 qp 3P 
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NOTRE INVITE 


GREGORY FITOUSSI 

« La cuisine est un moment de convivialite » 

Depuis le 21 octobre 2016, France 2 diffuse chaque vendredi a 20 h 50 deux episodes 
de la derniere saison de la serie « Les Hommes de I'ombre ». L'acteur y incarne 
Ludovic Demeuze, un communicant aux methodes redoutables. Pm-NkokReai 


Qui est Ludovic Demeuze ? 

Un homme dont la priorite est d accomplir 
le mieux possible son travail. C’est d’ailleurs 
cette facette du personnage qui est 
interessante a jouer parce que cet homme, 
qui nest pas oblige detre aimable, est avide 
de reussite et de pouvoir et il lassume tres 
bien. II nest pas specialement mediant et nest 
pas non plus politiquement correct. II doit 
juste se montrer efficace dans son job. 

Contrairement a votre personnage 
qui mange tres peu, appreciez-vous 
les plaisirs de la table ? 

C’est ma passion (rire). Bien sur que 
j’adore manger ! Justement, mon grand 
probleme est d’arriver a me restreindre. 

Que represente pour 
vous la nourriture ? 

Partager une bonne table avec des gens est 
une excellente %on de se retrouver pour 
echanger. Je bois tres peu d’alcool mais 
j’aime deguster un vin avec des convives. 

La cuisine est un moment de convivialite 
et comme je ne suis ni marie, ni pere 
de famille, je ne suis pas endin a me mettre 
tout seul derri&re les foumeaux. 




Etes-vous restaurant ou livraison a domicile ? 

Les deux. Comme je suis souvent a l’exterieur, 
j’ai tendance a frequenter plutot les restaurants. 

Que mangez-vous en general ? 

En vieillissant, jessaie de manger plus 
sainement car j’ai pris conscience que 
je devais faire attention a ma petite sante. 

Avez-vous une specialite culinaire ? 

On a une specialite lorsque Ion est capable de preparer 
plusieurs plats, ce qui nest pas mon cas ! Mais, 
je prepare tres bien les spaghettis sauce bolognaise. 
C’est le seul et unique plat que je sache faire. 

L'alimentation joue-t-elle un role dans 
la preparation d'un personnage ? 

Concernant mon metier dacteur, en fonction 
des roles, jessaie de peaufiner mon physique 


par rapport au profil du personnage. II faut 
parfois avoir un corps plus fin ou plus costaud. 

Je prepare toujours un role en suivant un regime 
approprie soit pour grossir, soit pour maigrir. 

Seriez-vous capable, comme Robert de Niro, 
de grossir de 20 kilos pour un role ? 

On ne ma encore jamais demande ce genre 
deffort et j’avoue ne pas etre tres presse de devoir 
repondre a une telle exigence, car se delester 
ensuite des kilos en trop ne doit pas etre simple. 

Avez-vous garde en memoire 
le souvenir d'undTner? 

Oui, un diner a I!A.telier Saint-Germain de Joel 
Robuchon reste un moment exceptionnel. Ce grand 
chef nous a servi un plat merveilleux a base 
de truffes. D aiUeurs, je compte y retourner tres 
vite carles truffes me rendent litteralement fou. 
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LE DOSSIER DE COUVERTURE 


Les cocottes ont la cote 



GOURMANDES ET FAMILIALES 

Viandes, poissons, legumes, on varie entre les 
dassiques (blanquette, potee...) et les morceaux 
plus surprenants comme ici, des rabies de 
lapin aux lardons servis avec des pommes 
de terre vapeur. Recette a retrouver p. 31. 





RECONFORTANT 

1 Ce grand classique est toujours un 
invite privilegie a table. Chacun y va 
de ses petites astuces pour realiser un 
bceuf bourguignon parfait. Vin rouge, 
herbes aromatiques, sucre ou chocolat, 
on fond pour ce plat qui rechauffe et 
embaume la maison. A retrouver p. 29. 


P > ETAUSSI 

* De la Dotei 


De la potee au potimarron 
(p.26) a la blanquette de 
veau (p.28)en passant par 
des endives braisees aux 
clementines (p.33), retrouvez 
des recettes allechantes aux 
saveurs uniques. 
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LE DOSSIER DE COUVERTURE 



Poule au pot 

Difficulty 
Pour 6 personnes 

Preparatio 30min 
Cuisson1h30a 2h 


Une poule bridee 
del a 2kg 

•1 botte de carottes 
*6 a 8 champignons 
2oignons 
•1 poireau *1 navet 
40g de beurre 
20g defarine 
Laurier Thym 
■Clous de girofle 


1. Rincez la poule sous leau froide. Epluchez les carottes et coupez les plus grandes 
en deux. Coupez les racines du poireau, incisez-le en croix au niveau du vert 

et lavez-le. Coupez-le en treasons de 5 a 10 cm. Epluchez et coupez le navet en gros 
morceaux. Mettez tous ces legumes dans la cocotte. 

2 . Ficelez le thym et les feuilles de laurier ensemble afin de faire un bouquet garni. 
Pelez les oignons. Piquez-en 1 de clous de girofle et emincez l’autre en fines lamelles. 
Placez le tout dans la cocotte. Deposez la poule sur la garniture et couvrez d’eau froide. 

3. Couvrez et chauffez & feu doux jusqu’a Ebullition. Faites mijoter 1 h 30 a 2 heures 
selon la taille en ecumant regulierement. Essuyez les champignons et glissez-les 
entiers dans la cocotte, 20 minutes avant la fin de la cuisson. 

4. Sortez la poule et decoupez-la en otant la peau. Passez le bouillon au chinois 

en reservant les legumes. Dans une casserole chaude, mettez le beurre en morceaux, 
ajoutez la ferine et melangez vivement pour faire un roux. Versez ensuite petit a petit 
du bouillon dessus en melangeant sans arret. 

5. Replacez les morceaux de viande dans la cocotte avec les legumes et nappez 
de sauce. Vous pouvez accompagner de pommes de terre au four ou de riz. 
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Blanquette de la mer 


Difficult© 

Pour 6 personnes 

Preparatio 20mln 
Cuisson 40min 



• 800 g dedos de saumon 

• 800 g de dos de cabillaud 

■ 500 q de moules 

• 300 g de carottes 

• 250 q de champignons de Paris 

• 1 oignon • 1 bouquet de thym frais 
•Ifeuille delaurier 

■ 25 cl de creme liiquide entiere 

• 1 1 de fumet de poisson 

• 20 cl de vin blanc sec 

• ic.asoupede Maizena 

• 2 c. a soupe d'huile de pepins de 
raisin Sel, poivre blanc du moulin 


1. Lavez les moules a 1 eau claire et retirez la barbe avec un petit 
couteau pointu. 2. Pelez et coupez les carottes et les champignons en 
rondelles. Pelez puis ciselez Poignon. 3. Faites suer Poignon dans un 
grand faitout avec Phuile pendant 1 minute puis mettez les moules 
et ajoutez le vin et la moitie du thym. Couvrez et portez a ebullition. 
Remuez le faitout de temps en temps pendant 10 minutes, toutes les 
moules doivent etre ouvertes. 4. Decoquillez les moules et gardez le jus 
de cuisson avec Poignon et le thym dans le faitout. Versez par-dessus 
le fumet, integrez le laurier. Portez & ebullition. 5, Ajoutez les carottes 
et les champignons et faites cuire 10 minutes. Coupez les poissons en 
6 paves. Incorporez-les et laissez-les pocher a fremissements pendant 
10 minutes. A Paide dune £cumoire, sortez tous les ingredients du 
bouillon. 6. Recuperez une louche de bouillon et delayez-y la Maizena. 
Versez le tout dans le faitout et ajoutez la creme. Portez a ebullition et 
faites reduire dun tiers. Salez et poivrez. 7. Remettez les poissons, les 
moules, les legumes dans le faitout et faites chauffer le tout ensemble 
10 minutes. 8. Servez avec un riz blanc, parsemez de thym frais. 



Pour relever le tout, j’ajoutedu safran. Et pour Writer de mettre 
trop de Maizena, je rialise une sauce, commepour une veritable 
blanquette, & base dejaune d’ceuf, de bouillon etde crime. 
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Star du marche 
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C est un assortiment d’herbes pour aromatiser 
toutes vos preparations, de la soupe au bouillon, en 
passant par le pot-au-feu et les plats mijotes. 




1 






La plus classique 
thym, laurier, 
romarin etpersil. 




REALISEZ-LE VOUS-MEME 

Dans une jolie feuille de 
poireau bien verte, disposez vos 
differentes herbes et enveloppez 
le tout. Une fois bien ficele, 
placez le bouquet dans votre 
preparation en debut de cuisson 
et retirez-le avant de servir. 


Variezles 
plaisirs 

Vous pouvez ajouter de la 
sarriette, du celeribranche 
ou meme de la menthe, 
de la coriandre ou de 
Festragon. 




Poulet aux champignons 


Difficulty 
Pour 6 p e rso nnes 

Preparation 30 min 
Cuissonl h20 

• 3 grosses cuisses de poulet 

• 600g de melange de champignons 

• 3 echalotes • 3 oignons cebettes 

• 30g de beurre 

• 2 c. a soupe de creme fraiche 

• 2 c. a soupe d'huile d’olive 
•2 c. a soupe defarine 

• 1 cube de bouillon • Sel et poivre 


1. Coupez les cuisses de poulet en deux. Faites-les dorer dans une cocotte 
avec le beurre et l’huile. 

2 . Retirez la viande et mettez les echalotes hachees a suer 10 minutes. 
Replacez le poulet dans la cocotte, salez, poivrez, saupoudrez de ferine 
puis melangez. Ajoutez le bouillon de cube et couvrez d’eau. Laissez cuire 
50 minutes a couvert et a feu doux. 

3. Dans une poele, faites revenir les champignons pour les colorer puis 
ajoutez-ies au poulet et poursuivez la cuisson 15 minutes. Ajoutez la 
cr£me et poursuivez la cuisson 5 minutes. Ajoutez les oignons cebettes 
ciseles et servez. 
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LE DOSSIER DE COUVERTURE 



Variante 

Amusez-vous a reahser 
cette rrteme recette avec 

desmini-choux-fleurs 

dansdescocottes 

itidividueUzs ! 


Recettes et photos extraites du livre 
« Un couteau, un plat, une cocotte », de 
Stephane Reynaud, Photographies de 
Marie-Pierre Morel, ed Marabout, 20 €. 
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Chou-fleur au mascarpone citronne 


Difficulty 
Pour4p e rsonnes 

Preparatic 10 min 
Cuissc 1 h 15 


1 chou-fleur * 2 oignons nouveaux 
1 citron 150g de mascarpone 
ZOcI de bouillon de legumes 
lOel d'huile d'olive 
1 c. a cafe de mignonnette de poivre 
Fleur de sel 


1. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 

2. Zestez et pressez le citron. Enlevez les feuilles du chou-fleur 
et coupez la queue. 

3. Mettez le chou-fleur dans une cocotte, arrosez-le d’huile d’olive, 
ajoutez le bouillon de legumes, salez, poivrez, couvrez et enfournez 
pour 1 heure. 

4. Emincez finement les oignons, melangez-en la moitie avec 

le mascarpone et le jus de citron. Otez le couvercle de la cocotte 
et laissez cuire encore 15 minutes. Servez nappe de mascarpone, 
saupoudre de zestes de citron et d’oignons nouveaux. 
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Agneau aux carottes nouvelles et oignons doux 

Difficulty 1. Prechauffez le four i 180 “C (th. 6). 


Pojr4personn es 

Preparation 5min Cuisso 45 min 

• 1 epaule d'agneau desossee 

• 1 botte de carottes nouvelles • 6gousses d'ail 

• 3 oignons doux des Cevennes 

• 2 brins de thym frais • 1 brin de romarin 

• 20ddevin blancsec 

•4 c. a soupe d'huile d'olive Sel et poivre 


2. Epluchez les carottes en gardant leurs fanes. Coupez les 
oignons avec leur peau en quatre. 

3. Dans une cocotte, faites dorer Fepaule 10 minutes a l’huile 
d olive. Ajouteztous les ingredients, salez, poivrez. Couvrez 
et enfournez pour au moins 30 minutes. Otez le couvercle et 
laissez cuire encore 15 minutes. Laissez reposer 10 minutes 
avant de deguster. 
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LE DOSSIER DE COUVERTURE 


Qu'est-ce que je glisse 

dans ma cocotte? 

Economiques, savoureux et varies, les plats mijotes se (re)invitent dans nos cuisines. Outre la facllite 
de sa cuisson, on adore sa polyvalence: avec la cocotte, tout est permis (ou presque). ParKityBachur 



LES LEGUMES QUI AIMENT LA COCOTTE 

En accompagnement ou pour une version 
vegetarienne, les legumes ont eux aussi toute 
leur place dans la cocotte. Un imperatif ? Qu'ils 
se tiennent a la cuisson. Sinon on se retrouve, 
aumieux, avec une puree. Carotte, celeri, navet 
ou encore panais... certains legumes peuvent 
cuire plusieurs heures. Pour les autres, plus 
fragiles, on les ajoute au dernier moment (haricots 
verts, champignons, artichauts poivrade). Pour 
relever legout, pensez au bouquet garni ou aux 
condiments comme le gingembre. 


VIANDE, JE CHOISIS QUOI? 

Mijoter un plat de viande donne du moelleux a la 
chair : cuite dans son jus pendant plusieurs heures, 
elle promet un fondant sans egal. Mais, pour que 
la magie opere, tournez-vous vers des pieces qui ne 
risqucnt pas de secher a la cuisson. 

Le boeuf : realisez un delicieux tajine aux pruneaux 
et carottes ou bien preparez de la joue fa<pon chili ! 
Le veau : c’est un classique, notamment prepare 
en blanquette. Pour innover, ensoleillez votre 
cuisine avec un mijote de veau fa£on 
mediterraneenne. Choisissez un jarret 
ou un roti et faites-le cuire avec des 
olives, du citron, du thym et, bien 
sur, de l’huile d ’olive. 

L’agneau : preparez un curry. Avec 
une epaule, du curry, quelques 
clous de girofle et du lait de coco, 


Ca mijote 


Cesont des plats que 

I'on peut fairs rechauffer 
pendant 2 d3 jours (enk 


conservantaufrigo) 

ensuite on congele 


vous ferez voyager vos convives. 

Le poulet : optez pour un tajine qui gardera sa 
chair tendre. Mariez de la poitrine ou des cuisses 
i des pois chiches, du potiron, quelques amandes 
effilees, etle tour est jou£ ! 

DU COTE DES POISSONS 

Preferez-le entier ou a chair ferme. En effet, 
cuisiner une cocotte de poisson necessite que ce 
dernier se tienne bien lors de la cuisson. La 
lotte, par exemple, se glissera avec plaisir 
dans un plat mijote pour revisiter la 
blanquette. Le cabillaud, quant a 
lui, se marie parfaitement avec de 
bonnes petites pommes de terre 
dans la cocotte. Outre les poissons 
blancs, le saumon s’apprecie aussi 
en version mijote : en duo avec 
des epinards ou, pourquoi pas, du 
potiron. 


ET POUR LEVIN? 

Assaisonner ses preparations avec du vin est un 
grand classique des plats mijotes. Blanc ou rouge, 
preferez-en un sec qui gardera tout son caractere a 
la cuisson. Un vin de Bourgogne est forcement de 
mise pour un bceuf bourguignon. Pour les produits 
de la mer, preferez un vin blanc leger afin qu il ne 
prenne pas le dessus sur le reste de la recette. On 
aime particulierement le chardonnay du Sud ou un 
blanc du Rhone. Et pour rendre une volaille moins 
seche, optez pour un vin de liqueur : un Noilly, par 
exemple. 
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| Jeprelkve les zestes d orange , puisje les coupe en des. 

P /e les cuits troisfois dans Veau etjajoute unpeu de sucre pour 
les confire. Je les milange & Vosso-buco pendant la cuisson. 


n 


Osso-buco a la gremolata 


Difficulte 
Pour 6 personnes 

Preparation 20 a 30 min 
Cuisson 1 h 40 



• 6 rouelles de jarret de veau avec os 

• 4 carottes 4 gousses d’ail 

• 1 citron non traite • 2 branches de celeri 

• 1 gros oignon 1 bouquet de persil plat 

• 150g de farine • 20cl de vin blanc sec 
•20cldecoulisdetomate 

• 4 c. a soupe d'huile d'olive 

• 2 c. a soupe de concentre de tomate 
•Sel etpoivredu moulin 


1. Salez, poivrez les morceaux de jarret et passez-les dans la farine 
en retirant lexcedent. 2. Dans une cocotte, portez de l’huile d’olive 
a feu vif et faites colorer les morceaux de viande de tous cotes. 
Sortez-les et reservez-les. 3. Pelez et taillez en tres petits des l’oignon, 
les carottes et le celeri. Faites-les suer dans la m£me cocotte pendant 
1 minute puis deglacez au vin blanc. 4. Ajoutez le concentre de 
tomate et portez a ebullition. Remettez la viande, versez le coulis, 
reduisez le feu et couvrez. Laissez mijoter a feu doux pendant 1 h 30 
en remuant souvent. Ajoutez un peu d eau si besoin pour detendre 
le jus de cuisson. 5. Preparez la gremolata : effeuillez et ciselez 
le persil, rapez le zeste de citron, pelez et ecrasez 1 ail au presse-ail. 
Melangez le tout dans un petit bol. 6. Servez l’osso-buco parseme 
de gremolata, proposez en accompagnement des tagliatelles. 

gourmand.viepratique.fr 25 



LE DOSSI ER DE COUV ERTURE 





Potee au potimarron 




Difficult© 

Pour 4 personnes 

20 min 

1 h 


4 saucisses de Morteau 
2 tranches de lard fume 
1 chou vert 
1 courge butternut 
Sel et poivre du moulin 
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I. Effeuillez le chou, pelez et coupez la courge butternut en morceaux 
reguliers plats en retirant les pepins. 2. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 
3. Plongez les saucisses de Morteau et le lard dans une grande casserole 
d eau bouillante etlaissez cuire & fremissements pendant 30 minutes. 
Sortez la viande de leau de cuisson et conservez le tout. Decoupez les 
saucisses en rondelles. 4. Dans u ne cocotte, deposez le lard au fond puis 
alternez des couches de chou, de courge et de saucisse en poivrant bien 
a chaque fois. 5. Recouvrez d eau de cuisson des saucisses a hauteur 
et enfournez pour 30 a 40 minutes. Tous les ingredients doivent etre bien 
tendres. 6. Degustez le tout bien chaud avec un peu de moutarde. 






Souris d'agneau a I'orange confite 


Difficult^ 

Pour 4 personnes 

Preparation 30 min 

30 min 

Cuisson3h30 



•4 souris d'agneau 

• 4 oranges non traitees 2 carottes 

• 2 oignons 8 echalotes roses 

• 6 gousses d’ail 40 g de beurre 

• 30cl de bouillon de volaille 

• 2 ecorces d 'oranges sechees 

• 1 bouquet garni *2c.asoupe d'huile 

• 2 c. a soupe decoriandre ciselee 

• 'he. a soupe de gingembre 

en poudre 2 pincees decannelle 

• 2 pincees decoriandre en poudre 

• 1 pincee de safran enfilaments 

• Sel et poivre du moulin 


t. Faites tremper le safran dans 5 cl d’eau tiede. Frottez les souris d’agneau 
avec du sel melange aux epices. Laissez reposer 30 minutes. Pressez 
3 oranges et filtrez le jus. Epluchez les oignons, les echalotes et les 
gousses d ail. 2. Prechauffez le four a 120 °C (th. 4). Dorez les souris dans 
une cocotte avec 20 g de beurre et l’huile. Retirez-les et jetez le gras de 
cuisson. Chauffez le reste de beurre dans la cocotte, dorez-y les carottes 
et les oignons coupes en rondelles, les echalotes coupees en quatre 
et les gousses d’ail entieres. 3. Replacez la viande dans la cocotte avec le 
bouquet garni, les ecorces d’oranges, le jus d’orange et le bouillon. Salez, 
poivrez. Portez a fremissements sur feu moyen. Appliquez une grande 
feuille d’aluminium pliee en deux sur la cocotte. Couvrez et enfournez 
pour 3 heures. 4. Retirez les souris de la sauce a 1 aide d’une ecumoire et 
gardez-les au chaud. Prelevez le zeste de la derniere orange et mettez-le 
dans de l’eau froide, cuisez a fremissements 3 minutes. Pressez I’orange 
zestee. Ajoutez le tout dans la cocotte. Faites reduire sur feu moyen. 

5. Ajoutez le safran et son eau. Portez a fremissements et cuisez encore 
10 minutes. Deposez les souris dans un plat. Nappez de sauce et parsemez 
de coriandre ciselee. Servez accompagne de pates fraiches, de semoule 
ou de polenta. 



Ma touche enplus : une pincSe de ras-el-hanout , 
un milange d’ Spices tres parfumi. Et pour apporter une 
note suer ee saliej’ajoute des dattes etdu citron confitau sel. 
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Blanquette de veau 


Difficult* 

Pour 6 p ersonn es 

Preparatior 30min Cuisson45min 

• 1,2 kg de blanquette de veau 

• 400g de carottes • 1 oignon 

• 250g de champignons de Paris 

• 2 jaunes d'ceufs • 50cl de creme epaisse 

• 21 de bouillon de volaille 

• 2 branches de thym seche 

• 2 feuilles de laurier 2 clous de girofle 

• Ipimentoiseau seche 

• 1 c. a soupe de poivre en grains 

• Sel et poivre blanc du moulin 


1. Pelez et COUpez les carottes en rondelles et les champignons 
en deux ou en quatre. Pelez et coupez loignon en deux. Piquez-le 
des clous de girofle. 2. Portez a ebullition le bouillon dans 
un grand faitout, avec l’oignon pique, le laurier et les grains 
de poivre. 3. Ajoutez la viande et faites cuire a fremissements 
pendant 1 heure. Ajoutez les champignons et les carottes 
et prolongez la cuisson de 15 minutes. 4. Recuperez, k Paide dune 
ecumoire, tous les ingredients du bouillon et finalisez la sauce : 
fouettez les oeufs avec la creme et incorporez-les dans le bouillon 
avec le thym *miett* et le piment oiseau ecrase. Portez a ebullition 
tout en fouettant, rectifiez lassaisonnement. Au premier bouillon, 
stoppez le feu et remettez la viande, les carottes et les champignons. 
5. Faites Chauffer le tout ensemble 10 minutes et servez bien chaud 
avec du riz basmati ou thai. 
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La recette est bonne. Mats pour la completer, je choisis 
de beaux champignons de Paris, despommes de terre 
et carottes nouvelles quejeglisse en cours de cuisson. 











Boeuf bourguignon 


Difficulty 
6 person nes 

Preparation 30 min 
Cuisson 3 h 30 
Attente 24 h 

• l,5kgde boeuf a braiser 

• 150 gde lardons fumes 
•Ikgdecarottes 

• 150g de champignons de Paris 

• 2 gousses d'ail • 1 gros oignon 

• 10 oignons greiots 

• 1 bouquet garni 4 clous de girofle 

• 30g de beurre 

• 75cl de bouillon de boeuf corse 
■75cldevin rouge corse 

• 4 c. a soupe d’huile 

• 2 c. a soupe de farine 

• 1 c. a cafe de sucre Sel et poivre 


1. Coupez la viande en cubes de 5 cm (eliminez le gras). Pelez l’oignon, 
coupez-le en quatre et piquez-le de clous de girofle. Grattez et detaillez 
2 carottes en rondelles. Peiez et ecrasezl’ail. 2. Mettez le tout dans une 
terrine avec le vin et le bouquet garni, Ajoutez 2 cuillerees & soupe d’huile 
et reservez 24 heures au frais. 3. Egouttez la viande et sa garniture en 
reservant la marinade. Faites dorer la viande avec 2 cuillerees a soupe 
d’huile dans une cocotte. Retirez-la et remplacez-la par les ingredients 
de la marinade. Remuez 5 minutes. Remettez la viande, saupoudrez de 
la farine et faites dorer 5 minutes. Versez le bouillon de boeuf et portez a 
fr£missements en remuant. Ajoutez le vin filtr£, le bouquet garni, salez, 
poivrez. Couvrez et laissez mijoter 2 h 30. 4. Pelez les oignons greiots et 
foites-les revenir 5 minutes a couvert avec le beurre. Retirez le couverde et 
laissez-les dorer sur feu doux. 5. Poelez les lardons a sec puis egouttez- 
les sur du papier absorbant. 6 . Nettoyez les champignons et coupez-Ies 
en morceaux. Faites-les sauter dans la poele des lardons. 7. Grattez les 
carottes restantes, emincez-les et ajoutez-les dans la cocotte. Poursuivez la 
cuisson 40 minutes a decouvert jusqu’a ce que les carottes soient tendres. 
Ajoutez les oignons, les lardons et portez a ebullition. Servez tres chaud. 
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Boeuf a la ficelle 


MM 

Difficulty 
Pour 4 personnes 

Preparatio 20min 
Cuisson 20 min 


• 1,2kg de filet de boeuf 

• 1 oignon 

• 5 tiges de persil 

• 21 de bouillon de boeuf 
2 clous de girofle 

• 1 branche de thym 

• 1 feuille de laurier 

• Sel et poivre du moulin 


1. Ficelez le filet de boeuf en laissant largement depasser la ficelle aux 
2 extremites. Formez 2 boucles au bout de ces 2 morceaux de ficelle. 
Passez-yle manche dune longue cuillere en bois. 

2. Pelez et piquez I'oignon de clous de girofle. Mettez-le avec le bouillon 
dans une cocotte. Ficelez ensemble par les extremites, le laurier, les tiges 
de persil et le thym puis ajoutez ce bouquet garni au bouillon. Portez 

a ebullition. 

3. Plongez le filet de boeuf dans le bouillon en faisant reposer la cuillere 
en bois sur les bords de la cocotte. Ainsi le boeuf est suspendu dans 

le bouillon. 

4. Laissez cuire a fr&nissements pendant 20 minutes. 

5. Retirez la viande du bouillon. Enlevez la ficelle et coupez la viande 
en tranches. Salez etpoivrez. Servezaccompagne d’une poelee 

de legumes oud un gratin dauphinois. 
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Rabies de lapin aux lardons 


Difficult* 

Pour4p e rsonnes 

Preparation IQmin 
Cuisson 25 min 

• 500 g de rabies de lapin tranches 

• lOOg de lardons fumes • 1 oignon 
•15cl de bouillon de volaille 
•10c! de vin blanc sec 

• 2 c. a soupe d'huile 
•1c. a soupe de farine 

• 1 feuille de laurier Sel et poivre 


1. Pelez et emincez l’oignon. Salez, poivrez puis farinez les rabies 
de lapin. 

2 . Faites chauffer l’huile dans un autocuiseur et faites dorer la viande, 
Retirez-la. 

3. Remplacez la viande par l’oignon et faites fondre 2 minutes. 
Ajoutez les lardons et faites dorer 2 minutes. Versez le vin blanc, 
le bouillon et ajoutez le laurier. Remettez le lapin et faites cuire 
15 minutes des la rotation de la soupape. 

4. Servez les rubles de lapin bien chauds accompagnes de pommes 
de terre vapeur ou de pates fraiches. 


LE DOSSIER DE COUVERTURE 


Joues de pore au cidre 


Difficult^ 

Pour 6 personnes 

Preparation 15m!n 
Cuisson 2 h 10 



•1,6 kg de joues de pore 4 branches de celeri 

• 2 brins de persil ciseles 2feuilles de laurier 

• 2 brins de thym • 75cl de cidre brut 

• 2 c. a soupe de moutarde 

• Ic.asoupe defarine • Huile d'olive *Sel 


1. Salez, farinez et, dans la cocotte, saisissez les joues de pore 
dans de Phuile d’olive, 

2. Ajoutez le cidre, le thym, le laurier et la moutarde. Laissez 
mijoter 2 heures a couvert, a fremissements. 

3. Ajoutez le celeri coupe en morceaux et 2 pincees de sel, 

20 minutes avant la fin de la cuisson. Parsemez de persil 
au moment de servir. 



Tour 
de main 

goi itplus 


P ourungouip^ 

toneS, mettezlaviande 

laveilledansune 

larinade realisSe avec 

jO cl de cidre, k thym 

etk laurier. 
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Recetles et photos extraites du livre « Hey, 
cocotte ! » de Vincent Amiel. Photographies de 
Delphine Amar- Constant ini, £d* Larousse, 8,95 €. 





Endives braisees aux clementines 


Difficulty 
Pour 4 personnes 

Preparatio 10 min 
Cuisson40min 



• 8 endives 6 clementines 

■ 4q de beurre ► 3 c. a soupe de sucre 

• Ipoignee de thym citron 

• Sel et poivre 


1. Prechauffez le four a 200 °C (th. 6/7). 

2. Pressez 3 clementines, epluchez les 3 autres et coupez-les 

en quatre. Faites carameliser le sucre au fond de la cocotte, ajoutez 
les endives coupees en deux et faites-les revenir dans une noisette 
de beurre. 

3. Mouillez les endives avec le jus de clementine. Ajoutez les quartiers 
de clementine et le thym citron. Salez et poivrez. Enfournez pour 
30 minutes a couvert. 
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Pot-au-feu safrane 


Difficulty 
Pour 6 personnes 

Preparatior 20min Cuisson3h 

• 2kg de viande a pot-au-feu (queue, os amoelle...) 

• 6 pommes de terre bio 3 carottes bio 

• 3 navets bio * 2 poireaux • 1 oignon 

• 4 clous de girofle * 1 capsule de safran 

• Quelques brins de thym • Fleur de sel 


1. Epluchez l’oignon et coupez-le en deux, piquez chaque 
moitie de 2 clous de girofle. Coupez les poireaux dans 
la longueur, puis en tron 9 ons selon leur faille. 

2. Placez les legumes laves, la viande coupee en gros 
morceaux, le thym et le safran dans la cocotte. Couvrez 
de21d’eau. 

3. Laissez mijoter 3 heures a feu doux et a couvert. Servez 
avec de la fleur de sel. 





Recette et photo extraites du livre « Hey, cocotte 
de Vincent Amiel. Photographies de Delphine 
Amar-Constantmi, ed. Larousse, 8,95 6. 
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ON VALIDE ! 



Les indispensables pour 

CUISINER FACILEMENT 

a commander sur le site Gourmand-market.com 


O Un moulin a muscade 

Manuel, en plastique blanc, ce moulin a muscade facilite Tajout 
de cette epice a vos plats, 

Moulin a muscade Amboine blanc, 49,99 € a Peugeot, 

O Pourdecouperlaviande 

Une fois que votre viande a mijote dans la cocotte, rien de 
tel qu’un couteau Laguiole pour la decouper correctement, 

Couteau Cote a Eos TB rouge, 3,95 €, Laguiole. 


0 Une cocotte resistante et durable 

En c^ramique, la cocotte Graniteware est ideale pour 
faire mijoter les aliments ou les cuisiner k feu doux. 
Elle s'utilise au four comme sur tous types de feux. 

Le couvercle k bulles permet Larrosage des aliments 
pour conserver leur moelleux. 

Cocotte Roaster revfctement en ceramique, 39,95 € 
(0 33 cm), Graniteware. 



0 Une cuisson acceleree 

Classique mais toujours utile, le fameux autocuiseur Seb 
permet une cuisson vapeur et rapide. D'une capacite 
de 8 litres, il est en Inox et compatible tous feux, y compris 
a induction. 

Autocuiseur 8 1, 69,99 Seb. 

O Pour un plat correctement 
assaisonne 

Le coif ret sel et poivre de Peugeot 
est un incontournable au moment 
de cuisiner, mais aussi au cours 
du repas, 

Coffret duo poivre et sel en 
acrylique, 64,99 €, Peugeot* 




ALLONSY 


La saucisse de Morteau 

et autres tresors de Franche-Comte 

Une belle couleur ambree, une chair moelleuse et juteuse, un petit gout defume... 
la saucisse de Morteau se demarque de toutes les autres. Allons decouvrir 
tousses secrets de fabrication sur ses terres, en Franche-Comte, oil elle s'impose 

comme un embleme de la gastronomie. Texte et photos A urelie Michel 
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les pores dont la viande , aiors beaucou 
est utilisee pourproduire la saucisse de 


>lus tendre, 
lorteau. 




Riche englucides eten mineraux , lepetitdait issu 


A u nord, le massif des Vosges. A Test, 
celui du Jura.. . La Franche-Comte est 
de toutes parts bercee par la nature. Un 
environnement qui donne naissance, depuis 
des generations, a de nombreuses specialites 
culinaires. Parmi elles, beaucoup de fromages : 
comte, mont d’Or, cancoillotte, morbier... 

Mais aujourd’hui, notre vedette, c’est la saucisse 
de Morteau. « La Morteau » tout court, comme 
on alme a dire ici. Profondement liee a son 
terroir, cette speciality charcutiere a obtenu le 
label Indication geographique protegee (IGP) 
en 2010. Et elle le merite bien : toujours fabriquee 
a la main, elle est fumee lentement grace 
au bois des epineux de la region et ne contient 
aucun colorant ni conservateur artificiel. 

UNE CULTURE ANCESTRALE ET TRADITIONNELLE 

La belle de Morteau : e’est ainsi qu on la surnomme, 
en Franche-Comte. Cette fameuse saucisse fumee 
porte le nom de la commune de Morteau, dans le 
Doubs. Cela ne l’emp£che pas d’etre elaboree dans 
tous les autres departements de la region : le Jura, 
le territoire de Belfort et la Haute-Saone. C'est 
toute cette region qui a obtenu le label saucisse de 
Morteau IGP. On comprend tres vite pourquoi la 
Morteau et la Franche-Comte sont indissociables. 

II suffit d’aller se promener dans la campagne 
environnante. La foret, dense, abrite un grand 
nombre d’ epineux (sapins, epiceas, genevriers...), 
surtout en montagne. C’est leur bois qui sert 


i fumer les saucisses, leur confer ant ce petit gout si 
particulier et cette couleur ambree caracteristique. 
Une tradition qui remonte au XVP siecle, quand 
apparaissent les premieres fermes traditionnelles 
franc-comtoises. Elles-memes construites avec 
du bois d’ epineux, elles etaient traversees par 
un fumoir appele « tuye », qui pouvait s’ Clever 
jusqu’a 15 metres de hauteur. « Cela servait, bien 
entendu, a chauffer les maisons et a faire secher 
le foin, explique Michel Delacroix, president 
de l’association A2M (Association de defense et 
de promotion des charcuteries et salaisons IGP de 
Franche-Comte). Mais aussi a conserver leporc, 
que l’on faisait secher la. D’ailleurs, c’est autant le 
sechage que la fumee qui conservent. » Aux cotes 
de la saucisse de Morteau, on trouve ici d’autres 
salaisons typiques, fumees de la meme fa^on, 
comme le jambon fume du Haut-Doubs ou encore 
le bresi, de la viande de bceuf sechee. Depuis, 
la Morteau a fait du chemin : il sen est vendu 
4900 tonnes en 2014, Une chose n’a pas change : 
le respect des traditions et des gestes ancestraux. 

FROMAGES, MORTEAU... UNE HIST01RE COMMUNE 

En continuant notre balade, on aper^oit dans les 
champs des troupeaux de vaches. Leur lait donnera 
bientot de delicieux fromages, comme le comte, 
autre incontournable de la region et beneficiant de 
l’Appellation d’origine protegee (AOP). A premiere 
vue, ceux-la n’ont rien a voir avec notre saucisse. 

Et pourtant. . . sans fromage, pas de Morteau ! 

Le rapport entre les deux ? Le voici : lorsque Ion 
fabrique du fromage, il en ressort du petit-lait, 
aussi appele lactoserum. Riche en glucides et en 
mineraux, il sert justement a engraisser les pores 
dont la viande, aiors beaucoup plus tendre, est 
utilisee pour produire la Morteau. Une condition 
obligatoire, inscrite dans le cahier des charges de 
FlGP. Pour comprendre son cheminement, allons 
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ALLONSY 


rendre visite a la fruitiere de la Reverotte, dans la 
commune de Loray. Fruitiere, cest le nom donne 
aux fromageries traditionnelles de montagne (aussi 
qualifiees de cooperatives}, ou le lait de plusieurs 
producteurs est mis en commun pour fabriquer du 
fromage. Ici, du comte. Une fois que le lait a caille, 
il en ressort une partie solide, la future pate de 
fromage, et une partie liquide : le petit-lait. A la 
fruitiere de la Reverotte, celui-ci sen va directement, 
via des tuyaux, a l’elevage porcin voisin. F.t comme 
rien n’est gache, le lisier des cochons sert a son tour 
a fertiliser les prairies des vaches. 

OE LA CHAIR... ALA SAUCISSE 

La base, comme pour toute saucisse, c est la chair. 
Celle de la Morteau est constituee d’un melange 
de viande de pore (le fameux eleve au petit-lait), 
compose de maigre et de gras. Mais point trop 
tout de m£me : la Morteau contient au maximum 


FabriceBourdinf anomie les saucisses 
avec du boyau naturel de pore. 




Les saucisses sontsuspendues dans unfumoir 
de 48 heures d 7 jours maximum. Cela leur 
confere leurs saveurset leur gout si particuliers. 


30 % de matiere grasse. Tout juste ce qu’il faut pour 
quelle soit moelleuse et juteuse en bouche ! Ce 
melange de viande appele « la melee » est ensuite 
hache, assaisonne et malaxe. Mais la encore, pas 
n’importe comment : le hachage doit etre grossier, 
avec un grain 6pais de 8 millimetres minimum. 

« Une fois que e’est hache et melange, on passe au 
poussoir », explique Fabrice Bourdin, boucher- 
charcutier au Tuye de l’Abbaye, a Montbenoit. Le 
passoir, e’est la machine qui transforme la melee 
en saucisse. Fabrice Bourdin se met a l’ceuvre : a 
l’extremite du poussoir, il depose un boyau naturel 
de pore. La suite, vous la devinez : la melee sort, 
remplit le boyau, laissant apparaitre une belle 
saucisse de Morteau dans les mains agiles de 
l’artisan. Cette etape-cle, appelee « embossage », 
ne peut etre realisee que par la main de Thomme, 
meme chez les plus gros fabricants de Morteau. Une 
raison a cela : la presence de la petite cheville de bois 
qui vient refermer l’une des extremites du boyau, si 
caracteristique de la Morteau. L’autre extremite est, 
quant a elle, ficelee. 

DIRECTION LEFUMOIR 

Ensuite, direction le fumoir pendant 48 heures 
a sept jours maximum. La, la magie opere : 
la saucisse, suspendue a une hauteur d’un metre 
cinquante minimum, y est lentement fumee 


MORTEAU, JESUS DE MORTEAU ET MONTBELIARD 

Ouelle difference entre toutes ces saucisses? Entre le jesus de Morteau et la Morteau, quasiment aucune, 
sice n'est la taille: 65mm au lieu de 30mm de diametre. Cest en quelque sorte son grand frere. On le mange 
traditionnellement a Noel, d'ou son nom. Quant a la Montbeliard (IGP depuis 2013 et fabriquee dans la mime 
zone geographique), e'est en quelque sorte $a cousine. Elle se demarque notamment par son hachage plus 
fin (grille de 6mm) et la presence systematique de cumin. «L'une des grandes differences entre la Morteau 
et la Montbeliard, e'est aussi la main d'ceuvre», ajoute Michel Delacroix. En effet, contrairement au boyau 
de la Morteau, celui de la Montbeliard n'est pas referme par une cheville de bois et ne necessite done pas 
un embossage manuel. Ceci explique d’ailleurs la difference de prix entre les deux produits... 


38 gourmand.viepratique.fr 



(et non pas cuite !) au bois de r^sineux, comme le 
vent la tradition. « I] n’y a pas de flammes, precise 
Michel Delacroix. Cela se consume gentiment, 
l’objectif etant de faire de la fumee et non pas du 
chaud. Moins il y a de chaud, mieux 9 a vaut. Et il 
est aussi interdit de mettre une soufflerie. » En effet, 
le cahier des charges est 1 & aussi tres strict et aucun 
artifice n est permis : ni ventilation mecanique, ni 
propulsion artificielle de la fumee (et encore moins 
de la fumee liquide !). Resultat : la fumee penetre 
au cceur du boyau. La saucisse en ressort joliment 
ambree et delicieusement fumee. 

SES USAGES EN CUISINE 

La Morteau se cuisine de bien des faifons. 

La plus simple de toutes : la cuisson a l’eau, durant 35 
a 45 minutes a feu doux. Mais elle peut tres bien etre 
cuite a la vapeur, en papillote ou encore transformee 
en brochette pour le barbecue ! Dans tous les cas, 


inutile de la piquer : d une, elle nest pas grasse et 
de deux, vous risqueriez de perdre le moelleux et 
le fume qui la rendent si bonne. Enfin, la Morteau 
peut aussi etre degustee crue, comme un saucisson. 
Elle accompagne traditionnellement des pommes 
de terre, des lentilles, une salade verte ou encore 
une choucroute. Elle est aussi la base de certains 
plats comme la potee comtoise ou le grating de 
Morteau. Si vous etes de passage en Franche- Comte, 
craquez aussi pour l’assiette comtoise ! Elle reunit 
a elle seule deux emblemes gastronomiques de la 
region : la Morteau et la cancoillotte, ce delicieux 
fromage fondu avec du beurre. Cote conservation, 
disposez-la dans un endroit frais et sec, a 1 abri de 
la lumiere. Le refrigerateur s’avere done ideal. Elle 
peut aussi etre congelee (crue ou cuite). Pour la 
transformer en saucisson (meme si elle sera bien 
moins seche), il suffit de la laisser secher environ 
un mois dans un torchon, dans le refrigerateur. 



Saucisse de Morteau, 
lentilles corail 
et tomate confite 

Difficulty 
Pour 6personnes 

Preparation 10 min 
Cuisson 25min 


•3 saucisses de Morteau 
300 q de lentilles corail 
•125 g de tomates confites 

• Estraqon 

• Huile d'olive 
•Sel et poivre 

1 . Faites cuire les lentilles dans 
un grand volume deau pendant 
20 minutes.Coupez les saucisses 
de Morteau en tranches 
epaisses, puis faites-les griller 
sur chaque face dans de l’huile 
d olive a feu vif. 

2. Ajoutez les tomates confites, 
puis les lentilles et laissez 
mijoter 5 minutes. Parsemez 
de feuilles d’estragon et servez 
chaud. 


gourmand.viepratique.fr 39 





a 

Q 

U 


1 # Inspiration Cuisine 


rmancL 

La cuisineyacile 


UN 

MAGAZINE 


+ 

7 BEST OF 
PAR AN 


Des recettes 
et menus 
familiaux, 
rapides, 
pas chers... 


AU QUOTIDIEN 

Des milliers de recettes de pros, 
des videos, des astuces de chefs... 



DES 

NEWSLETTERS 


CHAQUE 
SEMAINE 

Un menu 
comp let 
hebdomadaire 



NOS 100 RECETTES 


zero 

GASPI 


UNE 

COMMUNAUTE 



f d * oP 





Les 15 jours de menus 



LE LEGUME A NE PAS NEGLIGER 

Froid ou chaud, le poireau se decline 
en salade, en soupe, en potee avec 
de la viande ou du poisson et meme 
avec des pates. Il est l’ami des grands 
et des petits avec ses saveurs douces 
et son cote fondant On lassocie a des 
pruneaux et du gouda pour une entree 
originale. A retrouver p. 48. 



INDEMODABLE 

Patisserie de I'enfance, la tarte 
aux pommes fait chavirer 
les coeurs. Avec le croustillant 
de la patefeuilletee, 
le moelleux et le fondant 
des pommes, personne n'y 
resiste! A retrouver p. 54. 


ET AUSSI... NOS 2 IDEES WEEK-END 

✓ Pour unanniversaire surprise, on met 
les petits plats dans les grands avec 
des recettes festives. A retrouver p. 50. 

✓ On oublie le fast-food et on prepare des 
paninis maison. Aux tomates, poulet 

ou chocolat, c'est ideal pour faire plaisir 
aux enfants et manger devant la tele. 

A retrouver p. 58. 
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LES 15 JOURS DE MENUS 


LUNDI 


Suggestions d entrees 
qui vont bien 

• Tagliatelles de concombre 

au saumon fume 
« Mil lefeui lies de bet terave 
et chevre frais 
* Salade landaise 

A retrouver sur notre site: 
Gourmand.viepratique.fr 

* Soupe savoureuse de potiron 

a la feta 


Mon dessert 


Minifeuillete 
aux pommes 

Pour 4 personnes 
Preparation 20 min 
Cuisson 20 min 


• 4 pommes 

• 1 citron (jus) 

• 50g de beurre 

■ 4 c. a soupe de creme fraiche 
epaisse Hjauned'ceuf 
•1 rouleau de pate feuilletee 

• lOOgde sucre 

1. Prechauffez le four a 210 °C 
(th. 7). 2. Faites fondre le beurre 
etle sucre dans une poele, arrosez 
de jus de citron, ajoutez~y les 
pommes pelees et taill^es en 
morceaux. 3. Laissez compoter a 
feudoux. 

4. Coupez la pate feuilletee en 8 
rectangles. Deposez-les sur du 
papier de cuisson, piquez-les a la 
fburchette et badigeonnez-les 
de jaune d’ceuf battu. Enfournez 
pour 15 minutes environ. 

5. Laissez tiedir puis garnissez 
4 rectangles avec lacompotee, 
recouvrez avec les 4 rectangles 
restant et servez sans attendre 
accompagne dune cuilleree a 
soupe de creme fraiche. 
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Variante 

Pour changer delanovc 

de muscade essayezde 

remplacerparunpeude 

Lleipicesquirelwre 


Mon pla 


Quiche au pont-l'eveque et aux poireaux 

Pour 4 personnes 

Preparation 15min Cuisson 30min 

• t l'.mm • 1 pont-l'eveque AOP • 4 ceufs • 2 c. a soupe de creme 
fraTche d'lsigny • 1 pate brisee • Sel, poivre, muscade 

1. Lavez et emincez les poireaux. Cuisez-les dans une casserole avec 
unjjeu d’eau pendant 5 i 10 minutes et ^gouttez. 

2. Etalez la pate et placez-la dans un plat a tarte. 

3. Decoupez le fromage en lamelles, 

4. Battez les oeufs, ajoutez-y la creme et assaisonnez (poivre, sel, 
muscade). 

5. Ajoutez les poireaux au melange. Deposez le tout sur le fond 
de tarte. 

6. Parsemez de lamelles de pont-l’eveque. Enfournez pour environ 
20 minutes a 180 °C (th. 6). Servez avec une salade. 








c’estle nombre 
de calories contenues 
dans lOOgdepoireau, 
II est done votre 
i allieminceur! A 


Ses atouts 

Onfaitleplein 
de bonnes choses : des fibres 
pour stimuler le transit aux 
antioxydants pour lutter contre 
le vieillissement cellulaire, 
en passant par un cocktail 
L de mineraux (en particulier 
rjjk calcium, potassium JL 
Eggbw etfer). 


SA SAISON 

Celui que Ton appelle 
aussid’aspergedu 
pauvre» ou «poirette» est 
disponible toute I'annee, 
avec une pleine saison de 
septembre a avril. 


Stardu marche 


II est le petit cousin 
derail et I'oiqnon. 
II s'agit en effet d'un 
legume a bulbe de 
la famille des atliacees . 


BON A SAVOIR 

On trouve deux grandes sortes de poireaux. 


S A NOTORIETE 

C est lun des 10 legumes les 
plus consommes en France. 


Le «primeur», petit, tout en finesse 
et a la texture pleine de douceur, disponible 
au debut du printemps. Le poireau 
d’automne-hiver, nettement plus gros et 
colore, est disponible toute i'annee. 
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LES 15 JOURS DE MENUS 


MARDI 


Mon entree 


Brochette terreetmer 

Pour 4 personnes 
Preparation 20 min 
Cuisson 5min 


• 8desdelardmaigre 

• 12 queues de langoustines non 
decortiquees 

• 8 noix de saint-jacques • 1 citron 
■ 2 c. a soupe d'huiie d'arachide 

• Sel, poivre 

1. Prechauffez le four a 240 °C 
(th. 8). 2. Coupez le citron en 
demi-rondelles. Enfilez sur 
chaque brochette 3 queues 
de langoustines, une demi- 
rondelle de citron, 2 noix 
de saint-jacques puis 2 des 
de lard et une demi-rondelle 
de citron. 3. Badiqeonnez 
les brochettes d’huiie. Salez, 
poivrez. 4. Faites cuire sous 
legril ou dans le haut du four 
2 a 3 minutes de chaque cote. 



Tarte au kiwi 

Pour 4 personnes 
Preparation 15 mm 
Cuisson 25min 


• 5 kiwis • 2 ceufs 

• 15cl de creme 

•1 rouleau de pate sablee 

• lOOqde sucre 

1. Prechauffez le four & 180 °C 
(th.6). 2. Foncez un moule a 
tarte en conservant le papier 
de cuisson. Recouvrez la p&te 
de papier sulfurise et debilles 
de cuisson. Enfournez pour 
10 minutes. 3. Pelez les kiwis, 
coupez-les en tranches. Battez 
les oeufs avec la creme et le sucre. 
4. Deposez les lamelles de kiwi sur 
la pate, versez la creme aux ceufs 
et enfournez pour 15 minutes. 
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Mon plat 


Crumble de saumon a la courgette et au poireau 

Pour 4 personnes 

Preparation 20 min Cuisson 20min 

• 4 paves de saumon • 2 courgettes • il iMI&ll • 2 tomates • 2 gousses d'ail 

• 2 branches de persil • 60g de beurre mou • lOel de creme liquide 

• 2 c. a cafe de fumet de poisson Maggi • 50 g de farine 

• 30 g de chapelure • 1 c. a soupe d'huiie 

1. Prechauffez le four & 240 °C (th. 8). Pelez et hachez lail, lavez 
et ciselez le persil. Lavez les legumes et coupez les tomates et les 
courgettes en des. Emincez le poireau. Coupez le saumon en gros 
des. 2. Faites revenir les legumes dans une poele, avec l’huile, l’ail 
et le persil environ 5 minutes a feu moyen. 3. Ajoutez les des de 
saumon, le fumet et la crtme. Poursuivez la cuisson 5 minutes a feu 
moyen. Versez dans un plat a gratin. 4. Melangez le beurre mou, la 
farine et la chapelure de maniere a obtenir une pate a crumble. 

5. Repartissez la pate sur le gratin et enfournez pour 10 minutes. 





Mon dessert 


Muffins au citron vert 

Pour 4 personnes <12 muffins) 

Preparation IQmin Cuisson 25min 

• 1 citron vert (zeste) • 250g de beurre • 4 ceufs • 5cl de lait 

• 350gde sucre • 350g defarineavec levure incorporee •! pincee de sel 
Pour le sirop : • 1 citron vert (jus et zeste) • lOOg de sucre 

1. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 2. Melangez le beurre et le sucre 
aufouet 3. Incorporez les ceufs un par un en fouettant. 4. Ajoutez 
le zeste de citron vert puis la farine, le sel, le lait et melangez. 

5. Repartissez la pate dans les moules a muffins et enfournez pour 
environ 25 minutes. 6. Preparez le sirop : blanchissez le zeste de citron 
vert dans 10 cl deau. Incorporez le sucre et le jus du citron vert et 
laissez cuire 2 minutes. 7. Lorsque les muffins sont cults, demoulez-les 
et laissez refroidir. 8. Versez le sirop dessus et servez aussitot. 



Taboule de quinoa 

Pour 4 personnes 
Preparation 20 min 
Cuisson 12 min 


• 2 tomates • 2 citrons (jus) 

• 2 oignons* 1 bouquet de persil plat 

• 1 bouquet de menthe fraTche 

• lOOg de quinoa cru* 2 c. a soupe 
d'huile d'olive • Sel et poivre 



1. Lavez le persil, la menthe et 
les tomates. 2. Rincez le quinoa 
et faites-le cuire dans deux fois 
son volume deau salee a couvert 
12 minutes. Passez-le sous leau 
froide pour arreter la cuisson. 

3. Coupez les tomates en des, 
hachez le persil, la menthe et 
les oignons peles. 4. Melangez 
letout, ajoutez l’huile d olive et 
le jus des 2 citrons presses, salez 
etpoivrez. Servez frais. 


Mon pla 


Caille laquee au citron 

Pour 4 pe rsonn es 
Preparation IQmin 
Cuisson 25min 

• 4 cailles • 2 citrons • 2 c. a soupe 
de thym frais • 4 c. a soupe de 
vinaigre de cidre • 3 c. a soupe de miel 

• 1 c. a cafe de poivre en grains 

1. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 

2. Alignez les cailles dans un plat. 
Melangez le miel avec le vinaigre 
et un peu de thym frais, puis 
laquez les cailles a l’aide d’un 
pinceau. 

3. Coupez 1 citron en fines lamelles 
et deposez-les sur les cailles. 
Coupez lautre citron en quartiers 
pour farcir vos cailles. 

4. Decorez avec le reste du thym 
et les grains de poivre. Enfournez 
pour 20 a 25 minutes. 
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Le poireau un classique a revisiter 

Grand habitue des soupes et des pot-au-feu, il peut, pourtant, s'aceommoder de mille et une autres 
manieres. (Re)decouverte d'un legume cameleon. ParKityBachur 


LE CHOISIR 

Le feuillage de votre legume doit Itre d un beau 
vert, bien dresse et depourvu de taches. La partie 
blanche doit etre ferme et d une couleur brillante, la 
aussi sans traces. A noter : un gros poireau pourra 
etre tout aussi tendre qu’un legume plus fin ! 

LE CONSERVER 

Entier, le poireau se garde dans le bac a legumes du 
refrigerateur, pendant une dizaine de jours. Pour 
un gain de place, vous pouvez egalement conserver 
le blanc et le vert separement. En les pla^ant ainsi 
dans des sacs de congelation perfores, votre produit 
pourra etre conserve pendant cinq a six jours. 

LE CUISINER 

La decoupe 

Commencez par enlever les racines, puis les 
longues feuilles vertes. Ensuite, nettoyez votre 
legume a l’eau clair et coupez-le dans le sens de la 
longueur. II ne vous reste plus qu’a l’emincer ! Vous 
pouvez aussi le decouper en petits tron^ons. 

Les cuissons 

A la vapeur, braise, blanchi, mais aussi grille au 
barbecue, saute & la poele ou au wok et mime cru ! 
En effet, encore jeunes, les poireaux sont delicieux 
a la croque au sel. 


Suggestions culinaires 

On le connait traditionnellement dans une soupe, 
un pot-au-feu ou une tarte. Mais il se plait aussi 




dans les omelettes, souffles ou quiches. Le poireau 
s’accommode partout, meme la ou on ne l’aurait 
jamais soup^onne. Laissez-vous tenter par un 
risotto que le poireau rendra encore plus fondant, 
et mariez-le a du cabillaud. Restez dans l’univers de 
la mer en utilisant ce legume pour faire de droles 
de makis. Vous pouvez utiliser ses jolies feuilles 
vertes pour remplacer les algues qui entourent le 
riz et la garniture. Aussi bons que beaux dans une 
version aux crevettes ! Et pour ceux que les sushis 
ne rassasient pas, un bon plat de pates devrait faire 
1 ’affaire : preparez des spaghettis al dente et realisez 
un pesto de poireau pour changer. 

: ••••* 

: ASSOCIATIONS SURPRENANTES J 

• II seglisse meme dans les club-sandwichs. Vous • 

• allez adorer ('association canard fume-poireaux. 

• Assaisonne de graines de sesame et de noix 

• de cajou, cet ensemble colore sera parfait avec 

• dti potilet. Enfin, innovez avec un cheesecake sale * 

• au poireau! • 
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Mon entree 


Portobellos farcis aux fruits secs 
et bleu d r Auvergne 

Pour4personnes Preparation IQmin Cuisson 20 min 

• 3 barquettes de 180g de champignons Portobellos Lou • 80 g de bleu 
d'Auvergne • 40 g de raisins secs bruns et blonds melanges 

• 30g d'abricots secs • 30g de pruneaux secs • 2 biscottes • Sel, poivre 

1. Prechauffez le four a 200 °C (th 6-7). 2. Otez les pieds des 
champignons. 3. Mixez les pieds de champignons, les abricots secs, 
les pruneaux et les biscottes, jusqu’a obtenir une poudre grossi£re. 

4. Ajoutez-y le fromage et mixez a nouveau. 

5. Ajoutez ensuite les raisins, salez et poivrez la preparation. 

6. Garnissez les champignons avec la farce. Deposez-les dans un 
plat a gratin etenfournez pour 20 minutes. 



JEUDI 


Suggestions de desserts 
qui vont bien 

•Cake a la banane et a la noix 
de coco 

•Chips de pommes 
alacannelle au four 
• Soupe de clementines 
aumiel et romarin 

A retrouversurnotresite : 
Gourmand.viepratique.fr 

^Mousse legere au citron, coulis 
de kaki et grenade 


Mon plat 


Escalope de dinde 
provengale 

Pour 4 personnes 
Preparation 15 min Cuisson 30 min 

• 4 escalopes de dinde 

• 2 echalotes emincees 
•Igrosse boitedetomates 
concassees 

• 4 c. a soupe de concentre 
detomate 

• 4 c. a soupe devin blanc 

• 4 c. a soupe de chapel u re 

• 2c.asouped'huile 

• 2 c. a soupe d'herbe de Provence 

1. Prechauffez lefour a 150 °C 
(th. 5). 2. Egouttez les tomates 
puis faites-les chauffer dans 
une casserole avec le vin 
blanc. 3. Ajoutez-y les herbes 
de Provence, les echalotes, le 
concentre de tomate et laissez 
cuire 10 minutes a petitbouillon. 

4. Badigeonnez les escalopes 
avec Fhuile, roulez-les dans 
la chapelure et faites-les cuire 
5 minutes a la poele. 

5. Deposez les escalopes dans un 
plat, versez la sauce et enfournez 
pour 10 minutes. 
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VENDREDI 


Mon plat 


Tripes aux pommes 
deterre 

Pour4personnes 
Preparation 5 min 
Culsson 20 min 


• 400g detripes cuisinees 

• 800g de pommes de terre 

• Sel, poivre du moulin 

1. Faites rechauffer les tripes 
dans une casserole sur feu doux. 

2. Faites cuire les pommes 
de terre avec leur peau dans 
del’eau bouillante salee pendant 
15 minutes, 

3. Dans les assiettes de service, 
deposez les pommes de terre 
avec leur peau, ajoutez les tripes. 

4. Donnez un tour de moulin 
a poivre. Servez aussitot. 


Mon dessert 


Croissant aux amandes 

Pour4per5onnes 
Preparation IQmin 
Cuisson15min 


• 100 g de beurre mou 

• 2 ceufs 

• 4 croissants nature 

■ 100 g de sucre enpoudre 

• lOOg de poudre d'amande 

• 2 c. a soupe de farine 

• Amandes effi lees 

1. Prechauffez le four a 180 °C (th. 
6). 2. Melangez dans un recipient 
le beurre, le sucre, la poudre 
d’amande et la farine. 

Ajoutez les ceufs un a un 
et melangez. 

3. Ouvrez les croissants en deux 
et garnissez-les de la frangipane. 
Refermez-les. 

4. Saupoudrez les croissants 
d’amandes effilees et enfournez 
pour 15 minutes. 
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Poireaux en vinaigrette de pruneaux d'Agen 

Pour 4 person nes 

Preparation 15min Cuisson 4min 


• Ll iMI&lM * * 130 g de pruneaux d’Agen denoyautes • 1 gousse d'ail 

• Ouelques copeaux de gouda vieux • 1 cube de bouillon de poule 

• 1 bouquet garni • 3 c. a soupe d'huile d'olive • Fleur de sel 

Pour la vinaigrette: • 1 echalote ciselee * 3 c. a soupe d'huile d'olive 

• 1 c. a soupe de vinaigre de banyuls • Sel, poivre 


1. Faites chauffer le bouillon de poule avec le bouquet garni, 
la gousse d ail ecrasee et l’huile d’olive. 

2. Nettoyez et rincez les poireaux, otez la premiere feuille avant de 
les pocher dans le bouillon 3 a 4 minutes. 

3. Preparez la vinaigrette en melangeant tous les ingredients. 
Ajoutez les pruneaux d’Agen coupes en des. 

4. Detaillez les poireaux en biseau, repartissez-les dans des assiettes 
creuses, nappez de la vinaigrette aux pruneaux d’Agen, ajoutez 

les copeaux de gouda vieux et saupoudrez de fleur de sel. 







J'organise un annif surprise 


La porte s'ouvre et... stupefaction ! Quelle joie de voir tous les gens qu'on aime reunis dans la meme 
piece alors qu'on ne s'y attendait pas! Mais voila, pas si facile d'organiser une reception dans le dos 
d'un proche sans eveiller ses soupgons. Tous nos conseils pour une surprise reussie. Par Au relie Michel 


L ’idee vous trotte dans la tete 
pour un ami, un conjoint, 
un membre de votre 
famille. . . Vous avez bien raison : 
il ne pourra quetre emu d’etre 
entoure de ses proches. La clef du 
succes ? Ibrganisation. Dans un 
premier temps, il faut etablir la 
liste des invites qu’il aimerait voir : 
pensez notamment a ses amis 
ou aux membres de sa famille 
qui vivent loin et qu’il rencontre 
rarement. Puis choisir une date 
(plus il 7 aura de monde, plus c’est 
complique !). Et, enfin, imaginer 
un scenario pour garder le secret. 

CHOISIR UNE DATE 

Longtemps a l’avance. C’est 
capital : les agendas des uns 
et des autres se remplissent 
en effettres vite ! Si vous craignez 
que le principal interesse ne soit 
pas disponible a cette date-la 
(surtout quand il s’agit d’un 
ami), vous pouvez d’ores et deja 
la bloquer avec lui. Choisissez-la 
assez eloignee de son anniversaire 
pour ne pas eveiller les soupgons. 
Proposez-lui, par exemple, 
un concert ou a un spectacle 
de theatre. . . dites-lui que vous 
vous occupez de prendre les 





A I'heure du repas 


En petit comite (jusqu'a 
10 personnes), profitez-en 
pour apporter des notes 
surprenantes ou exotiques 
au menu avec, par exemple, 
des melanges sucres-sales. 
Privilegiez aussi les goOts 
du heros du jour: viande, fruits 
de mer, cuisine asiatique... 
Dans les verres, misez sur 
les cocktails et demandez 
a chaque invite d'apporter 
une bouteille. Pensez aux jus 
de fruits et a I'eau. Enfin pour 
le gateau, restez simple: la cire 
de bougie fondue n’apporte 
rien a un tiramisu ! 


places. Pour communiquer 
avec les invites, les reseaux 
sociaux sont bien pratiques : 
il suffit de creer une discussion 
commune ou un evenement. 

Si le protagoniste vit sous le meme 
toit que vous, mefiance : evitez 
de laisser votre session active. . . 

LEJOURJ 

fusqu id, il ny a eu aucune fuite, 
ce nest done pas le moment 
de flancher ! Si vous avez 
bloque la date en 1 ’invitant 
faussement a un concert, 
emmenez-le sur place, mangez 
un morceau et revenez 
a la maison en pretendant 
avoir oublie les billets dentree. 
Sinon, emmenez-le faire 
du shopping, voir une expo. . . 
Pendant ce temps, vos complices 
investissent votre maison pour 
tout mettre en place. Si vous 
restez sur place pour tout 
gerer, missionnez un ami pour 
le tenir 4 lbcart (tr£s facile avec 
un ado). Un dernier conseil : 
demandez a vos invites d’arriver 
30 minutes a l’avance au moins 
et de garer leurs vehicules 
plus loin dans le quartier, s’il 
risque de les reconnaitre ! 


BIEN PRATIQUES, L£S CAGNOnES EN LIGNE 

Le pot commun, c’est toujours la bonne solution. Pour 
eviter tout desagrement (les echanges de RIB, les gens 
qui oublient finalement de donner leur part...), on opte 
pour les cagnottes en ligne comme Leetchi ou Le Pot 
commun'. Chacun donne la somme qu'il veut en payant sur 
un site securise avec sa carte bancaire. C'est bien connu: 
les bons comptes font les bons amis... Et une fete reussie. 

‘ Retrouvezl'adresse des sites en p. 98 


3 RECETTES FESTIVES : 

m''‘ ^ Endives aux gambas 

K Jr ^ Gateau d'anniversaire aux 
framboisesetalapate 
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LES 15 JOURS DE MENUS 


SAMEDI 
ET DIMANCHE 



Pina Vera 

Pour 2 personnes 
Preparation 5 min 

■ 4 cl de rhum Saint James Imperial 
Blanc 40° 

• 4 cl de rhum Saint James Royal 
Ambre45° 

• 24 cl d'Aloe si Carai'bos 
•12 clde lait d’amande 

■ 4 cl de creme de coco Carai'bos 

• Coriandre fratche ciselee 

1. Dans un shaker rempli de glace 
pilee, versez tous les ingredients. 
Agitez de has en haut pendant 

1 minute. 

2. Repartissez le cocktail dans 

2 verres, ddcorez d’aloe vera. 



Endives aux gambas et a la mangue 

Pour 4 personnes 

Preparation 15 min Cuisson 5 min 

• 8 grosses gambas cuites 

• 8 endives rouges speciales salade Perle du Nord 

• 4 endives blanches speciales salade Perle du Nord 

• 2 mangues • 2 citrons jaunes 

• 200 g de mache • 50 cl de creme fratche • Sel et poivre 


1. Melangez dans un plat la cr£me fralche, le jus du citron, puis salez 
et poivrez. 

2. Divisez les endives blanches en quatre dans le sens de la longueur 
et emincez-les. 

3. Epluchez la mangue et tranchez-la en lamelles. 

4. Coupez les endives rouges en tranches de fa^on a obtenir 
visuellement une fleur avecl’interieur de lendive. 

5. Dressez le tout dans l’assiette, versez-y la sauce citronnee 
et ajoutez quelques feuilles de mache. 
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Gateau d'anniversaire aux framboises et a la pate d'amande 


Pour 4 personnes 
Preparatio n 20 min 
Cuisson20min 


• 125 g de framboises surgelees 

• 3 oeufs 

• 10 cl de creme 

• 150 g de pate d'amande 

• 90 g de sucre 

• 75gdefarine 


1. Prechauffez le four a 180 °C (th6). 

2. Battez les oeufs avec 75 g de sucre. Tamisez la farine et ajoutez-la 
a la preparation. Versez le melange dans un moule. Enfournez pour 
20 minutes environ. Demoulez et laissez refroidir sur une grille. 

3. Fouettez la creme et le sucre restant en chantilly et coupez le biscuit 
a mi-hauteur. Garnissez la partie inferieure de creme et disposez 

les framboises. Deposez la partie superieure du gateau par-dessus 
et etalez & nouveau une couche de chantilly sur la surface du gateau. 

4. Saupoudrez le plan de travail de sucre glace. Etirez-yla pate 
d’amande jusqu’a une epaisseur de 3 mm. Recouvrez-en le gateau. 
Appuyez bien et disposez des bougies d’anniversaire. 
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LUNDI 


Suggestions d’entrees 
qui vont bien 

• CEuf en cocotte 
de tomate 

•Soupe de potimarron 
Samoussa au pore 
ou 

A retrouver sur notre site : 
Gourmand.viepratique.fr 

• Brochettes de panais 
qrilleestandoorl 


Mon plat 


Palette de pore 
au chou 

Rour4personnes 
Preparation 15 min 
Cuisson 2h35 

• 1 palette de pore de mi-sel de 1 ,2kg 

• 1 carotte * 1 navet 

• 1 chou vert • 1 oig non 
•2 clous de girofle 

• Sel et poivre 

1. Epluchez la carotte, le navet 
et le poireau puis coupez-les 
en rondelles ou en des. 

2. Pelez I'oignon, piquez-le 
des clous de girofle. 

3. Deposez ces legumes dans 
un faitout avec 4 1 d’eau, 
salez, poivrez et laissez cuire 
30 minutes k petits bouillons. 

4. Lavez la palette, essuyez-la 
et mettez-la dans le faitout. 

5. Otez les grosses feuilles 

du chou, tranchez-le en quatre, 
blanchissez-le 5 minutes a l’eau 
bouillante puis ajoutez-le 
alaviande. 

6. Laissez cuire pendant 2 heures 
a petit feu. Sortez la palette avec 
une ecumoire, decoupez-la 

en tranches. Disposez-la sur 
le plat de service et entourez-la 
de chou. 



Poire pochee a la negrette 

Pour 4 personnes 

Preparation 15 min Cuisson 50 min Repos 12 h 


• 4 poires femes • 1 orange non traitee • 1 citron non traite 

• 1 bouteille de fronton * 20 cl de liqueur de mures • 20 cl de miel liquide 

• 6 gousses de cardamome • 4 clous de girofle • 2 etoiles de badiane 

• 1 baton de cannelle • 8 grains de poivre noir • Quelques fruits rouges 


1. Prelevez des rubans de zeste d ’orange et de citron avec 
un Econome. Retirez-en la membrane blanche. 

2. Versez le vin, la liqueur, le miel et 20 cl d’eau dans une casserole. 
Ajoutez les epices et les zestes d’agrume puis portez a ebullition. 

3. Laissez fremir a feu doux 20 minutes. 

4. Epluchez les poires et faites-les pocher 30 minutes environ dans 
le vin. Veillez k ce que les poires restent toujours immergees, 

5. Laissez-les refroidir dans la casserole puis reservez-les 12 heures 
au froid. Servez a temperature ambiante avec des fruits rouges. 


La touche 
en plus 

Ajoutez lou 2 batons 

de reglisse dans tejus ^ 

de cuisson. 
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Soupe poireau pomme de terre 

Pour 4 personnes 

Preparation 15min Cuisson 20 min 


■ iciiMI^|IHi «3Dommes de terre •loignon 

•15 g de beurre *1 bouillon cube de legumes «Sel et poivre 


1. Lavez les poireaux et tranchez-les en rondelles. Epluchez et lavez les 
pommes de terre puis coupez-les en des. Epluchez et taillez l’oignon. 

2. Faites revenir les legumes dans le beurre 5 minutes dans une 
sauteuse. Couvrez d eau et laissez cuire 20 minutes environ. 

3. Mixez le tout, salez et polvrez. 


MARDI 



Wok de poulet au miel 

Pour 4 personnes 
Preparation 1 0 min 
Cuisson 8 min 


• 600 g de poulet cuit 

• 1 c. a soupe de jus de citron 

• 4c.asoupedemiel 

• 2 c* * a soupe d'huile 

• 1 c. a soupe de soja 

• 1 c. a cafe de gingembre en poudre 

• 1 c. a cafe de Maizena • Sel et poivre 

1. Preparez la sauce dans un 
bol : melangez le miel, le poivre, 
le gingembre, le jus de citron, 

le soja et la Maizena. 

2. Coupez le poulet en bouchees. 

3. Faites chauffer rhuile dans 

un wok, mettez-y les morceaux de 
poulet a colorer puis baissez le feu 
etversezla sauce. 

4. Poursuivez la cuisson 

en melangeant jusqu’a ce que les 
morceaux de poulet soient bien 
caramelises et enrobes de sauce. 


Galopin 

Pour 4 personnes 
Preparation 5 min 
Cuisson 15 min 


• 3 ceufs * 30 cl de lait 

• 300 g de pain brioche rassis 

• 2 c. a soupe d'huile • Sucre 

1. Emiettez le pain brioche dans 
un saladier, versez le lait bouillant. 
Ecrasez a la fourchette. 

2. Battez les oeufs, versez-les dans 
la preparation et melangez. 

3. Huilez une poele a blinis, 
deposez une louche de pate 

et cuisez 2 minutes de chaque cote. 

4. Saupoudrez de sucre et reservez 
au chaud. Recommencez jusqu a 
epuisement de la pate. 
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LES 15 JOURS DE MENUS 


MERCREDI 


Hon entree 


AnchoTade 

Pour4personne$ 

Preparation 25 min Cuisson 5 min 

■ 1 figue seche • 3 gousses d'ail 

• 4 tranches de pain de campagne 

• 250 g d'anchois a I'huile egouttes 

• 1 c. a soupe d'huile d'olive 

• 1 c. a cafe de vinaigre 

• 1 c. a cafe de zeste de citron bio 

1. Prechauf fez le four a 240° C 
(th. 8). Pilez les gousses d’ail 
pelees, la figue en morceaux 
et les anchois dans un mortier. 

2. Ajoutez I’huile, le vinaigre 
et le zeste de citron hache. 
Melangez. 

3. Tartinez-en genereusement 
les tranches de pain. Posez-les 
sur la grille du four 5 minutes. 
Servez avec une salade de tomate 
et d’oeufs durs. 


Hon plat 


Quesadilia tex-mex 

Pour 15 tria ngl es 
Preparation 15 minutes 
Cuisson 5 minutes 



Conseil\ 

Poursavoirsila 


tarteestcuite, ilsuffit 
d'insererla lame dun 
couteau dans la pdte. Si 
la lame ressort seche, 
V la tarteestcuite. J 


>■ 


* 


\ 


Non dessert 


Tarte aux pommes 

Pour 4a 6 personne s 
Preparation 15 min Cuisson 45 min 


• 1 avocat • 1 tomate • 1 citron vert 

• Ic.acafedecoriandre 

• ’/z paquet de fromage tex-mex rape 

• 5 tortillas 

• 8 cl de sauce salsa epaisse 

1. Amalgamez le fromage et la sauce 
salsa. Deposez un cinquieme 

de ce melange sur la moitie 
de chaque tortilla et repliez l’autre 
moitie dessus. 

2. Faites cuire les tortillas dans une 
poele a sec, 2 minutes par face. 

Puis coupez-lesen 3 triangles. 

3. Melangez la tomate, l’avocat, 
la coriandre et le jus de citron. 

4. Deposez 1 cuilleree a cafe 

de ce melange sur chaque triangle. 


• 3 pommes • 4 oeufs • 200 g de beurre • 1 rouleau de pate feuilletee 
rectangulaire • 200 g de sucre • 200 g de farine avec levure incorporee 

• 1 sachet de sucre vanille • Gelee de pommes • Amandes effilees • Sel 

1. Pelez et epepinez les pommes. Coupez 1 pomme en d£s et les 
2 autres en rondelles. Prechauffez le four a 200 °C (th. 6/7). 

2. Placez la pate feuilletee dans le fond dun moiile rectangulaire 
en la faisant bien remonter sur les bords et piquez-la a la fourchette. 

3. Melangez le beurre et le sucre jusqu’a obtenir une texture 
mousseuse. Incorporez les oeufs un a un puis ajoutez la farine 
et 1 pinc^e de sel. Amalgamez les d£s de pommes k l’appareil. 

4. Versez l’appareil sur la pate feuilletee. Disposez les rondelles 
de pomme par-dessus. Saupoudrez ensuite d’amandes effilees 
et de sucre vanille. Enfournez pour 1 5 minutes. 

5. Baissez la temperature du four a 170 °C (th. 5/6) des que la tarte 
commence a dorer et laissez-la encore 30 minutes au four. 

6. Sortez la tarte du four et demoulez-la sur une grille pour 

la laisser refroidir. Faites tiedir la gelee de pommes puis etalez-la 
uniformement sur la tarte. 
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Mon plat 


Tagliatelles a la creme de poireau 

Pour 4 personnes 

Preparation 10 mi n Cuisson 25 min 

• HiT&HHIiMirSlTfl * 500 g de tagliatelles 

• 1 petit pot de creme fraTche • 100 g de parmesan 

• 10 g de beurre • Sel et poivre 

1. Lavez puis coupez les poireaux en fines rondelles, faites-les 
fondre environ 15 minutes dans le beurre. 

2. Faites cuire les tagliatelles comme indique sur le paquet. 

3. Ajoutez la creme fraiche hors du feu et melangez. Poivrez et salez 
avotre gout. 

4. Egouttez les tagliatelles, mettez-les dans un plat et versez 
la sauce aux poireaux. Parsemez du parmesan rape. 


JEUDI 


Suggestions de desserts 
qui vont hien 

• Poire meringufc 
* Compote et crumble 
de palet breton 

• Yaourt a la grecque vanille 

ou 

A retrouver sur notre site: 
Gourmand.viepratique.fr 

• Beignets a la mangue, papaye 

et creme de coco 



Mon entree 


Cake aux oignons, 
pignons et raisins secs 

Pour 4 personnes 
Preparation20 min 
Cuisson45 min 

• 3 oignons ♦ 3 ceufs 

• 170 g de beurre 

• lOOg de gruyere rape 

• 15 cl de lait • 200 g de farine 

• 80q de pignons 

• 80 g de raisins secs 

• 1 sachet de levure 

• Sel et poivre 

1. Pelez les oignons et hachez-les. 

2. Faites fondre 30 g de beurre 
dans une poele, faites-y revenir 
le hachis doignons 5 minutes. 
Farinez les raisins secs. 

3. Prechauffez le four a 180 °C 
(th. 6). Beurrez un moule a cake 
de 20 g de beurre. 

4. Melangez les oeufs battus, 

le lait, le reste de beurre fondu, 
la farine, la levure, les oignons, 
les pignons et les raisins dans 
un cul-de-poule. Versez dans 
le moule. 

5. Enfournez pour 40 minutes. 
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LES 15 JOURS DE MENUS 


VENDREDI 


Mon entree 


Terrine gasconne 

Pour 4 personnes 
Preparation 25 min 
Cuisson Zh Repos 24h 

• 2 mag rets de canard 

• 150 g de jam bon de Bayonne 

• 150 g de poitrinedeporc 

• 100 g de barde de lard 

• 7z botte de persil plat 

• 1 ceuf • 2 cl d'armagnac 

• 1 pincee de muscade • Sel et poivre 

1 Otez la graisse des magrets 
et decoupez la viande en lanieres. 
Prechauffezle four £ 160° C (th. 5/6). 

2. Faites fondre un peu de la graisse 
de canard dans une poele pour 

y saisir la viande 2 minutes. 

3. Hachez le jambon et la poitrine 
de pore. Melangez le hachis, 
loeuf, le persil hache, larmagnac 
etla muscade. Salez et poivrez. 

4. Tapissez une terrine de barde. 
Couvrez le fond d une couche 
de magrets. Repartissez un tiers 
de force dessus. Renouvelez 

1 operation deux fois. Couvrez. 

5. Enfournez au bain- m arie pour 

2 heures. Laissez reposer 24 heures. 


Hon dessert 


Tarte a I'envers 

Pour 6 personnes 
Preparat ion 15min 
Cuisson 25 min 

■ 600 g de pommes boskoop 
• Vs citron • 20 g de beurre • 1 pate 
brisee* 1 c. a soupe de vergeoise brune 

1. Prechauffez le four a 240 °C (th. 8). 

2. Pelez les pommes, coupez-les 
en quartiers et citronnez-les. 

3. Beurrez le moule et repartissez-y 
la vergeoise. Disposezles quartiers 
de pomme. 4. Couvrez de pate 

et enfournez pour 25 minutes. 

5. Retournez la tarte sur un plat. 
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Mon plat 


Blanquette de veau aux pleurotes 

Pour 4 personnes 

Preparation 10 min Cuisson 2 h 

• 1,2 kg de veau • 250 g de pleurotes Lou * 2 carottes • 1 petite courgette 

• 1 oignon • 1 bouquet garni • 25 g de beurre • 6,5 cl de creme entiere 

• 1,5 c. a soupe de fecule de mais • Sel et poivre 

1. Lavez et pelez les carottes et la courgette et taillez-les en batonnets. 
fipluchez et coupezl oignon en quartiers. 

2. Deposez les morceaux de veau, de carotte, d’oignon et le bouquet 
garni dans une marmite, couvrez d’eau a hauteur. Portez a ebullition, 
laissez cuire a petit feu 2 heures en ecumant de temps en temps. 

3. Ajoutez les batonnets de courgette et les pleurotes 15 minutes avant 
la fin de la cuisson. 

4. Preparez la sauce : faites fondre le beurre dans une grande casserole. 
Ajoutez-y la fecule de mais. Delayez peu a peu avec du bouillon preleve 
dans la marmite. Lorsque la sauce nappe la cuilfore, stoppez la cuisson, 
salez et poivrez puis reservez. 

5. Sortez la viande et les legumes a l’aide d’une ecumoire. Plongez-les 
dans la sauce et ajoutez la creme. Remettez sur le feu et allongez avec 
du bouillon au besoin. 









^OUETTE, G'EST IE WEEK-END ! 



Je fais mon panini maison 

Croustillant a I'exterieur et fondant a I'interieur, le panini s'est vite impose en restauration 
surlepouce, aux cotes du classique jambon beurre. S'il prend souvent I'apparence d'un sandwich 
tout blanc r il peut en realite etre realise avec d'autres sortes de pain. Par Aurdie Michel 


l£ PANINO D'lIALIE 

Le mot panini a ete francise, mais 
si Ton veut rendre grace & la langue 
italienne, on dit : un panino, des 
panini (voila une info qui fera 
sensation aupres de vos invites ! ) . 
Panino signifie « petit pain » 
et designe un sandwich (toaste 
ou non). La-bas, il ne ressemble 
en rien a celui de nos boulangeries 
fran^aises. Cesontsimplement 
deux tranches de pain entre 
lesquelles on ajoute de bons 
produits : charcuterie, fromage 
et salade. En Italie, on peut 
le commander dans une 
« paninoteca » (sandwicherie) 
mais aussi dans une petite epicerie 
ou meme dans un bar. Dans 
certaines regions, il en existe 
des vraiment typiques. C’est 
le cas a Florence, en Toscane, 
ou le « panino al lampredotto », 
fourre aux tripes cuites dans 
un bouillon, est une speciality. 

CHARCUTERIES, FROMAGES ET VERDURE 

En Italie, on raffole de charcuteries 
comme le salami, la mortadelle 
(de Bologne, la fameuse !), 
la bresaola (viande de bceuf 
sechee) ou le speck, un delicieux 
jambon sec. Cote fromages. 



Quel pain 
pour mon panini ? 


Le pain a panini classique 
se confectionne avec 
de la farine, de I'eau, de la levure 
du boulanger, de I'huile d'olive 
et du lait. Mais en realite, 
on peut utiliser des pains 
typiquement italiens, qui, une 
fois toastes, sont d'autant 
plus delicieux. La ciabatta 
et la focaccia par exemple! 


la mozzarella est incontoumable. 
Un delice lorsqu’elle vient fondre 
dans la mie du pain ! A ce propos, 
on ne peut que vous conseiller 
d acheter une mozzarella de qualite, 
comme la mozzarella di bufala 
campana AOP. Le pecorino 
(fromage au lait de brebis) est aussi 
delicieux. On ajoute quelques 
tranches de tomate, de la roquette, 
des herbes (basiBc, persil. . .) 
et pourquoi pas de la tapenade 
d’olives noires. Le panini 
se decline aussi a la volaille, 
au poisson et meme sucr£ 

(essayez banane et chocolat !). 

SACUISSON 

Une fois le panini constitue, 
on va pouvoir le toaster. Le plus 
facile ? Dans une presse & panini 
(cest a elle que Ion doit les fameuses 
stries que Ion voit habituellement) , 
mais un moule a croque-monsieur 
ou un gaufrier peuvent faire 
laffaire. Ceux qui n’ont pas chez 
eux ce genre dappareils pourront 
soit le passer au four (entre deux 
grilles), soit a la poele (en pressant 
le panini avec une spatule). 
Quelques minutes suffisent, 
du moment que le fromage fond 
et que le pain dore sur chaque face. 



L'INDISPENSABLE 

Avec ses trois fonctions (barbecue 
de table, grit et panini), on est sur 
de s'en servir meme les jours oil Ton 
ne fait pas de panini. Et, les jours 
oil Ton en fait, il peut en qriller jusqu'a 
trois a la fois! 35€, Russell Hobbs. 


AUMENU 

3 RECETTES A PICORER : 

✓ Pain a panini 

✓ Panini decampagne 
au poulet 

✓ Panini chocolat et poire. 
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LES 15 JOURS DE MENUS 


SAMEDI 
ET DIMANCHE 


Pain a panini 

4 personnes 
Preparation 15 min 
Repos 1 h30 

• 15 cl de lait • 500 g de farine 

• 2 c. a soupe d'huile d 'olive 

• 1 c. a cafe de sucre 

• 1 c. a cafe de sel 

• 1 sachet de levure de boulanger 
deshydratee 

1. Diluez la levure et le sucre dans 
le lait tiMe. Melangez et laissez 
mousser 10 minutes. 

2. Melangez la farine, le sel 

et Thuile d olive. Ajoutez le lait 
et melangez a la spatule. Ajoutez 
de Peau pour obtenir une pate 
lisse, elastique mais pas collante. 
Petrissez a la main 10 minutes. 
Formez une boule de pate, 
filmez-la au contact et laissez-la 
pousser 1 heure minimum 
& temperature ambiante. 

3. Decoupez 4 a 5 patons et 
formez des petites baguettes 
legerement aplaties. Deposez-les 
sur une plaque recouverte de 
papier de cuisson (ou une plaque 
& baguette), recouvrez d’un 
torchon humide et laissez-les 
pousser 30 minutes. 

4. Prechauffez le four a 180 °C 
(th. 6). Badigeonnez legerement 
les pains d’eau et enfournez-les 
pour 10 minutes. Laissez-les 
refroidir, incisez-les 

et garnissez-les selon vos envies. 


Bon 
a savoir 

Vouspouvezegalement 

utilizer de la levure 

de boulanger frakhe. Mats 

Ancorporez-la directe j 

a la farine sans / 

rhydrater. 


Panini de campagne au poulet 

Pour 4 personnes 

Preparation 15 min Cuisson 10 min 

• 2 blancs de poulet fume cuit • 2 tomates 

• 8 feuilles de laltue • 100 g de comte rape 

• 8 tranches de pain de campagne 

• 2 c. a soupe d'huile d'olive • Sel, poivre 

1. Lavez les tomates et coupez-les en rondelles. 2. Badigeonnez 
l’interieur des tranches de pain d’huile d’olive. 3. Disposez 
3 rondelles de tomates, 2 feuilles de salade, la moitie d un blanc 
de poulet emince et 25 g de comte par sandwich. 4. Faites dorer 
les paninis dans un grille-viande ou une poele-gril en fonte. 
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Variante 

Vouspouvezrempla cer 

lespoirespardes 

bananesetajouterun 

de caramel dans. 
85 L la garniture. Jt 


Panini chocolat et poire 

Pour 4 personnes 
Preparation 10 min 
Cuisson 5 min 


• 2 poires • 4 grappes de groseilles 
•40gde beurre demi-sel 

• 4 pains a panini • 125 g de chocolat noir 

• 50 g de copeaux de chocolat 

• 2 pincees de feve tonka rapee 

• 2 brins de menthe 


1. Melangez le beurre demi-sel mou et la feve tonka. Hachez 
le chocolat. 

2 . Pelez et epepinez les poires. Coupez-les en tranches 
a la mandoline. 

3. Ouvrez les paninis et faites-les griller sur un gril electrique. 
Tartinez-les de beurre parfume. Garnissez-les de chocolat 
et de poire. Refermez et faites-les griller a nouveau pour faire 
fondre le chocolat. 

4- Servez les paninis chauds decores de groseilles, de feuilles 
de menthe et de copeaux de chocolat. 
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BON ET SAIN 


On fait le plein de proteines 



BONASAVOIR 

On entend parler des proteines sans trop savoir de quoi il s agit. 
On met fin a ce mystere en expliquant leur role sur lorganisme, 
comment bien en consommer tout au long de la journee, 
et surtout les pieges a eviter (notamment pour les sportifs). 



LES PRODUITS A PRIVILEGIER 

Avec les conseils d'Anael Stoltz, 
nutritionniste, on vous dit 
tout sur les produits a glisser 
dans votre panier (et on pense 
aussiaux vegetariens ■). 

A retrouver p. 62 , 



ETAUSSU 

✓ Nostroisrecettes 
proteinees 

✓ Deux recettes express 
special Halloween 
sans lactose. 
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BON ET SAIN 


Viande, legumes, poisson... 

Tout sur les bonnes sources 
de proteines 

Ah, les proteines ! On ne cesse d’en entendre parler, et les plus sportifs d'entre nous disent 
meme qu'elles doivent imperativement figurer au menu quand on veut chouchouter ses muscles. 
Mais, entre les differentes viandes, les legumineuses, les autres legumes..., on ne sait plus 
a quelle proteine se vouer. On vous dit tout avec I’aide d’Anael Stolz, nutritionniste pour le site 

M 0 flCOaCh ing min Ceil T. Par Sara Ouled-Messaoud et Fanny Riga!. 



A vec les feculents, les proteines sont lun 
des sujets qui reviennent le plus souvent 
a table. « N’oublie pas de manger des 
proteines », « C est un grand sportif, il doit 
faire le plein de proteines », « Tu es vegetarien ? 

Et comment tu fais pour les proteines, sans 
la viande ? ». .. Autant de questions que Ton 
entend autour de soi sans etre bien sur des bonnes 
reponses. D’abord parce que les proteines, on ne 
sait pas tellement ce que designe, mais surtout. 


on ne sait pas ce qui les rend si importantes. On sait 
simplement que les proteines sont necessaires 
au bon fonctionnement de l’organisme, mais 
pourquoi, la on seche. Heureusement, Anael Stolz, 
nutritionniste pour le site Moncoachingminceur, 
a la reponse : « Tout d’abord, elles assurent le 
renouvellement cellulaire, mais surtout, ce sont 
elles qui nous apportent certains acides amines 
dont ceux dits “essentiels”, c’est-a-dire ceux que le 
corps ne peut pas synthetiser. C’est un nutriment 
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£nergetique. » On compte 22 acides amines, 
entre ceux presents dans le corps humain et ceux 
fournis par 1 alimentation, et le corps en a besoin 
quotidiennement. « Ce sont elles aussi qui 
apportent de l’energie notamment quand le corps 
en reclame davantage, comme lors d’une grossesse 
ou apr£s un traumatisme (fracture, maladie.. .) », 
ajoute Anael. Selon l’Anses, les adultes ont besoin 
de 0,8 g de proteines de bonne qualite par kilo 
de poids et par jour. Ce qui, pour une femme de 
60 kilos, donnerait 48 g de proteines par jour 
minimum puisqu’on parle ici de l’apport de 
s£curite. Pour des proteines de quality, on en varie 
la source. . . et c’est tant mieux ! Et on les trouve 
en priorite dans l’alimentation. Hop, c’est parti 
pour une assiette riche et variee. 

POURQUOl EN AVONS-NOUS 
QUOTIDIENNEMENT BESOIN ? 

Tout simplement parce qu’elles sont constamment 
en train de se renouveler, le corps utilisant tous 
les jours nos apports en proteines pour 
son bon fonctionnement (contraction 
musculaire, entretien des os, des 
muscles, de la peau. . . « On doit 
done avoir un apport quotidien 
en acides amines pour palier 
la perte due a la bonne marche 
du corps. Par exemple, elles 
servent de vecteurs (e’est-^-dire 
de moyens de transport) aux 
elements qui circulent dans le 
sang comme le fer, le magnesium », 
precise la nutritionniste. Et les acides 
amines presents dans les proteines 
alimentaires aident a synthetiser les proteines 
de lorganisme (celles deja naturellement presentes) 
et interviennent, du coup, dans de multiples 
taches : structure cellulaire, anticorps. . . On ne 
peut absolument pas sen passer si Ton veut que 
1’organisme fonctionne correctement et meme 
de maniere optimale. On doit done, tous les jours, 
faire le plein de proteines dans son assiette. 



Asavoir 

De plus en plus present es 

enrayonjesgrainesgertnees 

soJtres riches en protemes, 

mats aussi envitamines 

etmineraux.Lapl us 

connuefLapoussedesoja^ 

On enghsse dans tows 
nos plats l 


OU LES TROUVE-T-ON? 

II y en a autant dans les vegetaux (legumes 
secs, lentilles, haricots blancs...) que dans 
les cereales (quinoa, riz, boulgour. . .) 
ou dans la viande (volaille, boeuf, 
abats. ..). « La quality d’une proteine 
depend de la presence, de la nature 
et de la quantite en acides amines, 
et plus particulierement de ceux 
dits “essentiels”, qu’elle contient », 
precise la nutritionniste. Et pour 
cela nul besoin de casser sa tirelire ! 
Des aliments de base se trouvent £tre 
d excellents fournisseurs de proteines. 


L’oeuf, par exemple : « Son equilibre 
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MON MENU TYPE POUR UNE JOURNEE 

On jo lie sur la complementarite et la variete des 
sources de proteines sans aller dans I'exces. 

• Une entree (crudites, salade...): on prepare 
une salade de jeunes pousses ou un melange 

de roquette, d'epinards et de mache. On y ajoute 
un oeuf juste poche avec le jaune encore coulant, 
et pour la gourmandise, on ajoute quelques des 
defromage et des graines germees. II n'y a plus 
qu'a assaisonner d’une vinaigrette au citron. 

• Viande ou poisson ou legumineuses 

+ feculents: pour le plat, pas besoin de beaucoup 
de preparations. On prepare une bavette de bceuf 
a la poele ou simplement un filet de saumon 
que Ton glisse au four. Pour les vegetariens, 
une po@lee de feves et pois cassis est ideale. 

En accompagnement, on mise sur le riz. 

• Fruits ou produits laitiers: compote ou fromage 
blanc, les deux se valent, et e'est encore mieux 
si on n 'ajoute peu de sucre. On y glisse quelques 
amandes ou noisettes pour un petit plus vitamine. 
Were/ au site Moncodchingminceur 
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parfait en acides amines essentiels en fait l’aliment 
riches en proteines de reference. Deux gros ceufs 
apportent autant de proteines que 100 g de viande 
ou de poisson. Et il est evidemment bien moins 
cher et conseille a tout age », ajoute Anael. Voila 
qui explique pourquoi on le retrouve dans le menu 
de bien des sportifs. Sa cuisson ideale ? L’oeuf 
a la coque. « Avec le blanc cuit et le jaune cru, 
on assimile 100 % de lceuf - on parle de coefficient 
d ’utilisation digestive. » 

ANIMALES OU VEGETALES ? 

Voili un dEbat qui ne cesse de ressurgir dans les 
pages des journaux. Certains assurent qu on peut 
se passer des proteines venant des animaux (c’est 
notamment le cas des vegetariens) pendant que 
d’autres affirment que les meilleures proteines 
viennent de la viande. Qu’en est-il vraiment ? Les 
proteines dites animates (presentes dans la viande, 
le fromage et tous les produits laitiers) sont 
generalement completes. « Elies contiennent tous 
les acides amines essentiels alors que les proteines 
vegetates sont incompletes. Mais, les vegetaux 
peuvent se manger ensemble et ainsi se completer 
pour apporter, eux aussi, tous les acides amines 
essentiels » explique la nutritionniste. Ceci 
explique certaines combinaisons que Ton retrouve 
dans bien des recettes : lentilles et riz, couscous 
et pois chiches. . . Alors ? Match nul. C’est de la 
variete dont a besoin notre corps. « On peut jouer 
sur leur complementarite et associer de la viande 
avec des cereales, des cereales avec du lait ou encore 
des legumes secs avec des cereales » ponctue Anael, 
nutritionniste pour le site Moncoachingminceur. 

FAUT-IL EN CONSOMMER PLUS 
QUAND ON EST SPORTIF? 

On entend souvent parler de regime hyperproteine 
notamment pour ceux qui font beaucoup de sport. 
Qui n’a jamais ouvert grand les yeux en entendant 






parler de blanc d’oeuf qui se vend a part pour etre 
mange tel quel ? « Il n’est pas justifie d’augmenter 
ses apports en proteines et ce, quelle que soit 
l’activite physique exercee. Les apports proteiques 
conseilles represented 11 a 15 % de l’apport 
energetique total (glucides, lipides. . .) », explique 
Anael. En gros, dans l’assiette, cela revient a 
100 a 150 g de viande, a remplacer par du poisson 
deux fois par semaine, des ceufs une fois par 
semaine et des abats tous les quinze jours. Sachant 
que l’ideal c est de varier autant les vegetaux que 
la viande. « Une simple augmentation de proteines 
ne fera pas prendre de la masse musculaire, cela 
augmente juste la ration EnergEtique et, si les 
depenses sont insuffisantes, la prise de poids 
sous forme de graisse de stockage, et non pas 
de muscle », ajoute la nutritionniste. Et les 
proteines en poudre ? « Les proteines contenues 
dans les aliments sont interessantes car elles 
s’accompagnent de teneurs non negligeables 
en vitamines et sels mineraux. Ce nest pas le cas 
des proteines en poudre qui denaturent aussi les 
plaisirs culinaires », retorque la nutritionniste. 
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ET QUAND ON EST VEGETARIEN ? 

Si les proteines animales sont dites plus 
completes (puisqu’elles contiennent tous les acides 
amines), il est bien sur possible d ’avoir un apport 
complet en proteines sans manger de viande 


ou de poisson. Un mot d’ordre : la variete. 

Comme aucune proteine vegetale ne contient 
tous les acides amines essentiels, on pense a les 
associer entre elles afin qu elles se completent. 

« On mise sur les legumineuses qui sont l’une 
des meilleures sources de proteines vegetales 
(lentilles, ftves, pois casses. . .), ainsi que sur les 
cereales (ble, mai's, riz...) », detaille Anael. Et Ton 
noublie pas les produits laitiers en mangeant des 
yaourts ou un peu de fromage. « 60 g de fromage 
ou 2 yaourts peuvent remplacer 120 g de viande 
ou de poisson », precise-t-elle. 

QUE PENSERJDE9 REGIMES 
HYPERPROTEINES ? 

Avec notamment le regime Dukan, les proteines 
se sont retrouvees sous les feux de la rampe 
avec la promesse d’une perte de poids importante. 
Seulement voila. . . Sur le long le terme, c’est 
une fausse bonne idee. « Il semble qu’un apport 
important de proteines (au-dela de 150 a 200 g 
par jour), pendant une periode prolongee, 
nuise a la sante : probleme renaux, carence 
en vitamines. . . », explique Anael, 
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3 recettes proteinees 

Je <1* k.ni'te <1 ‘«u fr , Kfi . 

~ W/ 
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Salade de lentilles 
al'ceuf poche 

Pour 6 personnes 
Preparation 20 min 
Cuiss on4S min 

• 6 oeufs bio 

• Vz bouquet de ciboulette 

• 1 botte d’estragon 

• 400g de lentilles 

• 4 c. a soupe de vinaigre de cidre 

• 4 c. a soupe d’huilede pepins 
de raisin 

• 2 c. a soupe de moutarde en grains 

• Sel et poivredu moulin 

1. Portez a ebullition 2 1 d’eau 
puis versez les lentilles. Laissez 
cuire a fremissements pendant 
30 minutes puissalezl’eau 

et terminezla cuisson pendant 
10 & 15 minutes oujusqu’4 
ce qu elles soient bien tendres. 
figouttez-les. 

2. Effeuillez et ciselezl’estragon, 
emincez la ciboulette. 
Melangez-les dans un saladier 
avec la moutarde, l’huile 

et le vinaigre, assaisonnez. 
Ajoutez les lentilles rincees a l’eau 
froide et egoutt^es. Melange z. 

3. Portez a ebullition 3 cm 
d’eau dans une large poele. 
Baissezle feu et cassez les 
ceufs, deposez-les a fleur d’eau 
et faites-les pocher 4a 5 minutes. 
Le blanc doit etre pris et le jaune 
encore cru. Recuperez-les avec 
une ecumoire. 

4. Servez la salade de lentilles 
avec un ceuf poche par-dessus. 




Soupe de poulet 
aucitron a la grecque 

Pour 6 personnes 
Preparation 20min 
Cuisson 15 min 

• 3 blancs de poulet fermier 

• 6oignons nouveaux 

• 2 citrons non traites 

• 2 gousses d'ail 

• 2 piments rouges 

• 200 gde feta 

• 1 botte de pois chiches (400 g) 

• 1,5 1 de bouillon de volaille 

1. Portez le bouillon a ebullition. 
Mettez-y 4 pocher les blancs 

de volaille pendant 8 a 10 minutes 
a fremissements. 

2. Egouttez les pois chiches. 
Emincez les oignons, epepinez 
les piments, pelez et ecrasez l’ail. 
Emiettez la feta. Rapez le zeste 
et prelevez le jus dun citron, 
coupez l’autre en rondelles. 

3. Retirez les blancs de volaille 
du bouillon et effilochez-les. 
Conservez tide bouillon 

et versez-le dans un blender avec 
le jus et le zeste de citron, Fail 
et la moitie des pois chiches. Mixez 
et rectifiez l’assaisonnement. 

4. Rechauffez sur feu doux 

et incorporez la volaille effilochee, 
les piments, les oignons et le reste 
des pois chiches. 

5. Servez dans des assiettes 
creases, parsemezde feta 

et decorez de rondelles de citron. 


Tarte pommes boudin 

Pour 2 p ersonnes 
Preparation 15 min 
Cuisson 30 min 

• 1 boudin noir de 20 cm environ 

• 2 pommes 

• 1 citron (jus) 

• 200 g de pate brisee 

• 20 g de beurre + 5 g pour le moule 

• Sel et poivre 

1. Prechauffez le four a 180 °C 
(th.6). 

2 . Coupez le boudin en rondelles 
un peu epaisses. Pelez les 
pommes. Coupez-les en quatre 
et retirez le cceur et les pepins. 
Coupez ensuite les quartiers 

en lamelles. Arrosez-les 
de jus de citron pour qu elles 
ne noircissent pas. 

3. Etalez la pate sur un plan 
de travail farine et piquez-la 
avec une fourchette. Foncez-en 
un moule 4 tarte beurre. 

4. Repartissez ensuite les 
lamelles de pomme et les 
rondelles de boudin en les 
alternant. Salez et poivrez. 
Parsemez de beurre et enfournez 
pour 30 minutes. Servez des 

la sortie du four. 
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Plaisir express sans lait 

Meme les ventres sensibles au lactose ont le droit de feter Halloween sans se priver. 
Squelettes sables au chocolat ou gressins en forme ludique d'os... on croque, on grignote 
pour frissonner de plaisir! 


• '/a de citron 

• 10c! de boisson ausoja 
chocolat Soy 

• 80g de margarine vegetale 

• 200g de farine 

• 50 g de sucre complet 

• 50 g de sucre glace 

• 50g de puree d'amande blanche 

• Sgdefeeulede maTs 

• 3 c. a soupe de chocolat en poudre 

• 1 c, a cafe de melange de 4 epices 


1. Dans un saladier, fouettez 

la margarine, le sucre complet et 
la puree d’amande. Incorporez 
en alternance la boisson au soja, 
la farine et la f£cule. Terminez 
en ajoutant le chocolat en poudre 
et les epices puis melangez 
jusqu’i obtention dune pate lisse 
et homogene. 

2. Prechauffezle four a 180 °C 
(th. 6). Sur un plan de travail 
farine, etalez finement la pate 
(environ 3 mm d’epaisseur) 

a laide d un rouleau a patisserie. 
Decoupez des formes a laide 
d’emporte-pieces, placez-les sur 
une plaque recouverte de papier 
sulfurise et enfournez pour 
15 k 20 minutes. 

3. Pressez le citron et melangez 
le jus recueilli avec le sucre glace 
jusqu’a obtenir une pate epaisse 
et lisse. Avec une petite poche 

a douille, dessinez les squelettes 
sur les biscuits refroidis. Laissez 
secher avant de deguster. 


SQUELETTES AU CHOCOLAT 


M8© 

Difficulte 
Pour 20 biscuits 

Preparation 2 5 min 
Cuisson 15min 
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LES GRESSINS OS 


C'est nouveau 


Difficult# 
PourjOqressjns 
Preparation 30min 
Repos 1h 
Cuisson15min 


•15cl de boisson au riz de 
Ca marque Soy 

• 250gdefarine 
•Scld'huiled'olive 

• 5g de levure de boulanger 

• 1 c. a cafe de sel 


1. Faites tiedir la boisson au riz dans une 
casserole. 2. Dans un saladier, versez la 

farine, le sel, l’huile et la levure. Ajoutez 
la boisson au rizet melangez. 3. Petrissez 
10 minutes a la main, formez une boule 
puis laissez lever la pate 1 heure a l’abri des 
courants d’air. 4. Formez les os : coupez la 
pate en 30 petits patons longs et fins. Coupez 
chaque extremite en deux dans le sens de 
la longueur, puis roulez-les sur elles-memes 
afin de former des spirales. 5. Prechauffez 
le four a 180 °C (th. 6). Posez les os obtenus 
sur la plaque du four recouverte de papier 
sulfurise et enfournez pour 15 minutes. 


BOISSON VEGETALE 

Naturellement 
sans lactose, la 
boisson Delice 
de chanvre 
est fabriquee 
en Bretagne et 
est pauvre en 
matieregrasse. 
Aboirelematin 
ou a utiliser dans 
vos preparations, 
le chanvre se prete a toutes 
les utilisations. 

* Delice de chanvre, 3,30 €, 




Sojade, en magasin bio. 


MOUSSE CHOCOLATEE 


Le dessert prefere des Fran^ais 
se decline en version soja. Plaisir 
et gourmandise sallient a une 
nutrition de qualife avec cette 
mousse sans lactose et sans gluten, 
Avec ce bon gout de chocolat 
noir> on craque sans hesitation ! 

• Les petits plaisirs soja mousse, 
1,99 € (x 4), St Hubert, en GMS. 


PATE A TARIINER 

Ce melange 
de noisettes, 
amandes 
blanches, 
noixdecoco 
et sucre 
de canne 
offreune 
alternative 
saine pour les 
pauses gouter. 

Issue de lagriculture biologique, 
la pate a tartiner Kokolo est 
garantie sans lait et sans huile de 
palme. Ideal sur des tartines. 

* Kokolo, 5,30 €, Jean 
Herve, en magasin bio. 


' Pah-fctarbne. 

KQKOkO 
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Grains de folie 



Fruit d’automne, le raisin se consomme 
principalement nature. On innove 
et on l’incorpore dans nos desserts preferes. 
Sec, il est parfait dans les viennoiseries. 

Avec du beurre, du sucre et de la creme, 
il libere toutes ses saveurs. A retrouver p. 80. 

H . HU ! I 1 > 



EXCLUSIF 

Decouvrez une recette inedite du 
best-seller « SimpITssimc, le livre 
de desserts le+ facile du monde». 
II n'a jamais ete aussi simple de 
faire plaisir avec un clafoutis. 

A retrouver p.78. 



ET AUSSI... 

✓ Des amandines aux raisins 

✓ Gateau crumbles aux pommes 
et aux raisins 

✓ Dujusde raisin rouge. 
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I Les varietes 

blanches 

Le chasselas est tres 
apprecie pourses 
qualifes gustatives. Avec 
dessaveurs defleurs et 

S de mid, il accompagne 
parfaitement lefromage 
et la charcuterie. On 
retrouve egalement 
de$ blancs sanspepins 
comme Valedo ou le 
sultanine. 


Les varietes 
noires 

On cultive principalement 
deux varietes : le muscat de 
I Iainbourg a la chair tendre 
et musquee, et lalphonse- 
lavallee plutot ferme et 
juteux, parfait en 
dessert. 




On ne sen prive pas pendant l’automne. 
Si on le croque souvent a l’aperitif mele a du 
fromage ou nature en fin de repas, on peut 
aussi glisser ses grains dans les desserts. 


MODE DE CUISSON 

Les grains supportent bien 
la cuisson. On peut les poeler, 
les pocher dans de l’eau ou du sirop, 
et meme les passer au four. Pour les 
peler, on les fait tremper quelques 
secondes dans de l’eau bouillante. 


fruit consomme 
par les Frangais, il 
represente 4 kilos en 
moyenneparan et 
par menage. A 


Rouges et roses 

Cette teinte de raisin est 
egalement disponible sur 
les etals. Le plus repandu 
est le red globe, un tres 
gros raisin ferme dune 
couleur rose d violacee. 


Sa conservation 

Emballe,onpeutle 
conserver jusqua 5 jours 
dans le bac a legumes. On 
pense a sortir les grappes 
une demi-heure avant 
de les deguster. 








Amandine aux raisins 


Difficult^ 

Pour 4 personnes 
Preparation 20 min 
Cuisson15 min 



• 100 g de raisin frais noir 

• 100 g de raisin frais blanc 

• 1 oeuf • 50 g de beurre mou 
•1 rouleau de patesablee 

• 50 g de poudre d'amande 

• 30 g de cassonade • 20 g de sucre 

• 3 c. asoupe de muscat de Rivesaltes 

• Ic.asoupe rase de farlne 


1. Beurrez et chemisez 4 moules a tartelette avec la pate sablee. 

2. Prechauffez le four k 200 °C (th. 6/7). 

3. Melangez le beurre mou et les deux sucres dans un recipient 
avec une spatule en bois. Ajoutez la farine, la poudre d’amande, 
lceuf et le muscat. Repartissez la creme d’amande dans le fond 
des moules a tartelette. Disposez les grains de raisin dessus 

en intercalant les couleurs et en les enfon^ant legerement. 

4. Mettez les tartelettes a cuire 15 a 20 minutes au four. 

5. Sortez les tartelettes et laissez-les un peu tiedir avant 
de les deguster. 
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r Bon # ^ 
a savoir 

L' ideal est d'utiliser 
unpTessoir d vis 

enlnox.maisune 

grande passoire 
V peutsuffire.J 






Jus de raisin rouge 


Difficult^ 

Pour 6 personnes 
Preparation 20 min 

• 1 kg de raisin rouge 

• 1 c. a soupe de sirop d 'agave 



1. Lavez soigneusement et egrainez le raisin. Coupez les grains en deux avec 
un couteau a dents et epepinez-les pour oter amertume et astringence. 

2. Mettez un tiers des grains dans le pressoir et pressez progressivement 
pour recolter le jus. Retirez les peaux et recommencez l’operation jusqu’a 
epuisement du raisin. 

3. Ajoutez, a la fin si besoin, un peu de sirop d agave selon le gout. 
Conservez au frais pendant 3 jours maximum mais consommez 
de preference dans 1’immediat pour profiter des bienfaits. 
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Cake aux raisins 


1. Lavez les raisins et essuyez-les. Dans une poele bien chaude, faites-les 
revenir 5 minutes dans 20 g de beurre. Deglacez la poele avec le muscat 
2 minutes. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 

2. Melangez les ceufs, le sucre, la farine, la levure et le reste de beurre 
fondu dans un saladier, jusqu’a obtenir une pate bien lisse. Incorporez 
les raisins. Melangez delicatement pour ne pas les eclater, 

3. Beurrez et farinez un moule a kouglof de 26 cm de diam£tre 
ou un moule a cake classique, versez-y la pate et enfournez pour 

45 minutes. Laissez refroidir sur une grille et saupoudrez de sucre glace 


Difficult 


Pour 6 p ersonn es 
Preparation 15 min 


Cuisson45 min 


• 1 belle grappe de raisin noir 

• 2 ceufs * 120 g de beurre 

• 150 g de farine • 80 g de sucre 

• 1 sachet de levure chimique 

• 6 cl de muscat ■ Sucre glace 


Variante 

pas de muscat ? 

[ joutez dans la pate 
une cuilleree 
a cafe de strop j 

Ifc. de cassis. 
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Astuce 

Pour eviter queles 

raisins netombent 

au fond du gateau, 

enrobezdes defarme 

avant deles disposer 
, sur la preparation.. 


Gateau au yaourt aux raisins 


Difficulte 
Pour 6 personnes 
Preparation 15min 
Cuisson 35min 



• 1 grappe de raisin noir • 3 ceufs 

• 1 pot de yaourt (qui servira de mesure) 

• 3 pots de farine • 2 pots de sucre 
a 'A de pot d'huile de tournesol 

• 1 sachet de sucre vanille 

• 1 It sachet de levure chimique 

• 1 pincee de sel • Sucre glace 
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1. Cassez les ceufs dans un saladier. Ajoutez le yaourt, melangez, 
puis versez le sucre, le sucre vanille et 1 pincee de sel. Melangez. 

2. Ajoutez la farine tamisee et la levure. Melangez puis versez 
1’huile. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 

3. Lavez les raisins et essuyez-les. Ajoutez-en une par tie dans 
la pate, puis versez -la dans un moule rond antiadhesif beurre. 
Disposez les raisins restant en rosace. 

4. Enfournez pour 35 minutes. Laissez tiedir avant de demouler. 
Saupoudrez de sucre glace. 


Gateau crumble aux pommes et aux raisins 


©fflSQ 

Difficult# 1 1 
Pour 6 perso n nes 
Preparation IQmin 
Cuissonl h 

• 500g de pomme • 200g de raisin 

• 2 ceufs • 210g de beurre 
■ 2 c. a soupe de lait 
•300g defarine 

• 210g de sucre cassonade 

• 2 c. a cafe de levure 

• Cannelle • Sucre glace 


1. Commence: par le crumble en melangeant du bout des doigts 120 g 
de farine, 90 g de sucre et 90 g de beurre bien froid. Reservez au frais. 

2. Pelez les pommes et coupez-les en fines tranches. Coupezles 
raisins en deux et otez les pepins. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 

3. Melangez a Faide d ’un fouet le beurre et le sucre restants dans 
un saladier. Ajoutez un ceuf et battez &iergiquement 

4. Ajoutez la farine restante et le lait, melangez et terminez avec 
le deuxieme ceuf pour obtenir une pate legere. Versez la moitie 

de la pate dans un moule beurre. Couvrez de pommes et de raisins 
et versez delieatement par-dessus le reste de la pate. 

5. Eff ritez le crumble sur le tout en recouvrant bien toute la surface. 
Enfournez pour 1 heure et servez le gateau tiMe saupoudre de sucre 
glace et de cannelle. 
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CLAFOUTIS AUX RAISINS ET AU CASSIS 



Raisin noir 

400 g (gros grains) 


) 



Beurre 

20g 



Creme de cassis 

4 cuil. a soupe 





Lail 

10 cl 

§ Sucre glace 
0 

Preparation : 15 min 
Cuisson : 20 min 

• Degustez tiede ou fro id. 


SIHPLI5SIME 


Ile HVREl 

[dFdesse^^I 

[PUMONPEl 


OEufs 

x 2 


Sucre en poudre 

20 g 


• Prechauffez le four a 180°C. 

• Coupez les grains de raisin en 2 et epepinez-les. 
Melangez Ee raisin avec Ea creme de cassis. 

• Fouettez les oeufs avec le sucre jusqu’a ce 
qu’ils blanchissent. Ajoutez le lait et le beurre 
fondu et melangez. 

• Repartissez la preparation et le raisin dans 

un plat a gratin et enfournez 20 min. Laissez tiedir. 


Pages extraites dulivre « Simplissime. Le Livre 
de desserts le + facile du monde », de Jean-Fran^ois 
Mallet. Photographies de Jean-Fran^ois Mallet, 
ed. Hachette Cuisine, 14,95 €. 
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Astuce 


Cornmandez votre 
P&te a pai n chez votre 
oulanger. Lagarantie 
td unepdte reussie ! d 


1 % * 


Mini-pains aux raisins 



Difficulty I 
Pour 6 personnes 
Preparation 30 min 
Repos 2 h 
Cuissonl h35 min 


• 500 g de pate a pain 

• 200 g de beurre 

• 2 oeufs 

• 25 cl de creme fraTche 

• 150 gde sucre 

• 200 g de raisins secs 


1. Etalez la pate a pain sur un plan de travail farine au rouleau a patisserie en 
un rectangle de 15 x 30 cm. Tapez le beurre et etalez-le egalement de maniere a 
obtenir quasiment le meme gabarit. 

2. Disposez le beurre au centre de la pate a pain et refermez celle-ci en 
portefeuille. Donnez un quart de tour et etalez-la de nouveau dans lautre sens 
de la meme fa^on. Refermez-la en portefeuille et donnez un quart de tour. 
Rip^tez l’operation encore deux fois et entreposez au frais 2 heures. 

3. Etalez de nouveau la pate mais en un rectangle de 20 x 30 cm cette fois-ci. 
Fouettez les oeufs, la creme et le sucre, fitalez cette preparation sur la pate. 
Saupoudrez de raisins secs et enroulez la pate sur elle-meme en boudin en 
partant dun grand cote. Prechauffez le four a 50 °C (th. 1/2). 

4. Decoupfiz des rondelles de boudin et disposez-les sur une plaque de cuisson 
couverte de papier sulfuris^. Placez dans le four ferme, laissez reposer ainsi 
pendant 1 heure puis augmentez la temperature du four a 200 °C (th. 6/7) avec 
les pains aux raisins dedans. Une fois la chaleur atteinte, laissez cuire 25 a 30 
minutes en surveillant bien la coloration. 
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Tresors de saison 



HOMMAGE 

On decline les stars de la saison 
jusque sur les torchons avec les noms 
des grands classiques de la cuisine 
d’hiver. Pot-au-feu, poulet roti, coq 
au vin... On en a leau a la bouche. 
Torchon 100 % coton jacquard, 
8,10€,Coucke. 


POUL^J RO> 





SPECIAL HALLOWEEN 

On transforme notre interieur 
en manoir hante a I'aide 
de fausses toiles, de feutres 
alimentaires et d’arafgnees 
en plastique. Prom is, c’est 
facile et les enfants seront 
ravis. A retrouver p. 84. 


FRISSONS A CROQUER 

Si on preferefeter Halloween 
en cuisine, c'est possible 
aussil Cupcake revisite, 
ta rtelettes fan tomes. .. 

On innove! A retrouver p. 86. 
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CITROUILLE RHABILLEE 

Pas doue(e) dans l’art de la decoupe ? 

On saute cette etape en trichant 
avec du masking tape (ces fameux 
rouleaux adhesifs a motifs). On les 
choisit aux couleurs d’Halloween 
pour une ambiance aussi effrayante 
que tendance. En prime, pas 
besoin d ouvrir la citrouille (elle se 
gardera bien plus longtemps). 
Masking Tapes, collection special 
Halloween, 3 € {rouleau de 10 m). 
En vente sur Maskingtape.fr 



Douceurs automnales 

Citrouilles, marrons, noix... On s'inspire des produits de saison pour 
apporter des touches de couleur a notre maison. Par Margot Dobrska 



DANS LETON 

On reste dans lesteintes orangees 
et rouges des feuilles mortes avec 
ces deux moulins. En bois laque 
finition mate, ils sont discrets 
et elegants sur la table... Mais 
surtout, ce sont les dernieres 
nouveautes de chez Peugeot. 

Moulin Tahiti Bi-Color 
(h. 15 cm), 52 € (les deux), 
Peugeot Saveurs. 
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EN MODE COSY 

Envie dune ambiance chalet au 
coin de la cheminee ? A defaut 
d avoir la cheminee, on garde 
le cote douillet avec ce petit 
tapis tres doux. Peu salissante 
et resistante a I’usure, sa laine 
convient a une utilisation au sol 
ou comme coussin de chaise, pour 
un prix tout a fait abordable. 
Peau de mouton Skold, 
existe en beige et brun 
fence, 49,90 €, Ikea. 





CHARMEETCHALEUR 

Meme si la nuit tombe de plus 
en plus tot, on ne sendort pas 
a table avec ce service a the ! 

Sa couleur citrouille est aussi un 
bel hommage aux annees 70. 
Tisanes ou thes, on a notre 
service pour affronter Thiver. 
Theiere relief, 15,90 € (70 d), mug 
XXL, 9,90 € (50 d), Sema Design. 
En vente en GMS. 




AMBIANCE FEUTREE 

Ces corbeilles en textile 
abriteront toute sorte de 
babioles utiles ou inutiles, mais 
que Ton veut absolument garder. 

On cache discretement son 
bric-a-brac dans ces jobs vide- 
poches aux couleurs tres douces. 

Corbeiile Tyllia, 29 €, Madura. 



REVISITE 

Les jars (grands verres dotes d’une 
anse et d’une paille) continuent 
de faire des emules parmi les 
buveurs de jus de fruits et autres 
smoothies. Pour Halloween, 
celui-ci pourra aussi faire office 
d’element de decoration. 

Drinking Jar en verre, 
deux designs panaches, 
environ 2 € (45 d), Ard'Time. 

En rente en GMS. 



GEOMETRIQUE 

Si on reste dans la lignee des couleurs de saison, on y apporte 
une touche resolument moderne avec ces motifs minirnalistes. 
Soupe, plats mijotes, cereales du matin..., ces bols sont parfaits 
pour remettre nos grands classiques au gout du jour. 

Bols en faience ou en porcelaine, 

9,98 € (le lot de 2), Maisons du Monde. 


PLAISIR AUTOMNAL 

Avec cet objet conqu par un 
montagnard amoureux des beaux 
outils, ouvrir des noix devient 
un jeu d enfant. L’assiette passe 
de main en main etles plus petits 
apprecient de participer sans 
danger. Une belle invitation a la 
degustation des fruits a coque. 
Casse-noix en hetre brut, vendu 
avec son maillet, 65 € (0 20 cm). 
La Malle W. Trousseau. 



I ^eaf Magnet 


— veuo HtnetR 
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TROMPE-L'CEIL 

On ne les verr a jamais tombees 
par terre. La raison ? Ces feuilles 
sont des aimants qui garnissent 
les surfaces metalliques de nos 
interieurs. Les tableaux ou les 
portes de frigo deviennent des 
arbres aux couleurs de l’automne. 
Leaf Magnet erable, 6 €, 
Appree pour Fa Design. 
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Pour Halloween, on transforme sa maison en veritable repaire de sorcieres ! 
Citrouilles, toiles d'araignee et meme chauves-souris, on prepare sa table 
pour une decoration a la fois chic et effrayante. Par Fanny Rigai 


Customisation 

Pour un festin digne de Dracula, jouez sur les 
couleurs avec du noir, du blanc et quelques touches 
d’orange. A laide d’un feutre alimentaire, dessinez 
des chauves-souris sur le fond de vos assiettes. 

Avec un autre feutre, tracez sur vos verres des toiles 
d’araignee. Disposez sur la table, des bougies, une grosse 
citrouille et des coloquintes, des courges decoratives qui 
ne peuvent etre consommees. Ajoutez quelques feuilles, 
des fausses toiles et des araignees en plastique. 
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Pommes empoisonnees 

Dans une casserole, faites fondre du sucre 
avec de l’eau pour realiser un caramel. Une 
fois que le caramel a atteint une teinte brune, 
ajoutez, hors du feu, du colorant alimentaire 
noir. Dans les pommes, enfoncez sur quelques 
centimetres des petites branches de bois. 
Enrobez-les avec le caramel puis laissez 
refroidir au frais pendant une heure. Vous 
n’avez plus qu’a offrir ce cadeau malefique. 


Pumpkin party 

Achetez des citrouilles de plusieurs formes 
et couleurs. Pour ne pas les abimer, decoupez 
le fond avec un grand couteau. Videz-les 
entierement et gardez la chair et les graines 
pour les utiliser en cuisine. Avec un feutre, 
dessinez les contours des yeux, du nez 
et de la bouche puis decoupez ces parties 
delicatement. Sur le fond des citrouilles 
prealablement decoupe, faites fondre un 
peu de cire et collez-y des bougies. Il ne reste 
plus qua les disposer dans le jardin ou dans 
la maison. 


Soupe a la grimace 

Avec la courge muscade, vous pouvez a la fois 
decorer et regaler. Faites-la cuire, entiere, au 
four jusqu’a ce que la peau se detache. Videz-la 
et preparez la chair en soupe en la melangeant 
avec dela creme, des epices et des herbes. Une 
fois refroidie, bombez la courge de peinture or. 
Passez plusieurs couches. Disposez-la dans sur 
plat avec des feuilles mortes, entourez-la de 
quelques branches et remplissez-la de soupe. 
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Les monstres 
envahissent la cuisine 

Pour faire plaisir a nos petites terreurs, on prepare des plats sains et gourmands a faire palir d'eff roi. 

De I'entree au dessert, void quelques idees pour un repas colore et riche en emotions ! Par Fanny Riga! 


Fantomes sanglants 

On commence par des petites pizzas maison aux 
allures d’epouvante, On etale la pate a pizza et, a 1’aide 
dun emporte-piece ou d’un verre, on y decoupe 
des ronds. Pour la garniture, rien de plus simple. 
On pose par-dessus un peu de sauce tomate et une 
rondelle de chorizo pour le cote sanguinolent. On cuit 
quelques minutes au four. Avec un couteau ou des 
ciseaux, on decoupe du fromage en tranches en forme 
de fantomes. On en depose un sur chaque pizza 
et on enfourne a nouveau jusqu a ce que le fromage 
commence a fondre. A la sortie du four, on ajoute 
deux grains de poivre noir pour faire les yeux. 



Cupcakes terrifiants 

Pour la pate a gateau, on melange de la puree 
de citrouille, de la farine, des ceufs, du lait, du sucre 
et des epices : cannelle, gingembre, muscade. . . 

Pour le gla^age, on mise sur de la meringue 
italienne, un melange de blancs doeufs et de sirop 
de sucre. Avec une poche a douille, on la dresse 
pour creer des petits monstres. Pour changer les 
formes, on utilise differentes douilles et on varie 
meme les couleurs grice aux colorants alimentaires. 

On termine avec des bonbons pour les yeux. 



Gelee tremblotante 

On utilise du jus de fruit : fraise, tomate, orange 
sanguine (pour une couleur rouge), kiwi, pomme 
(pour le vert) et jus de raisin (pour le noir). 

On incorpore des feuilles de gelatine (trempees dans 
de leau froide et essorees) dans le jus que Ton chauffe 
a feu doux. On utilise des pots de yaourt en guise 
de moules dans lesquels on verse le melange. Pour 
parfaire le tout, on insere des bonbons en forme 
de dentier ou d’araignee et on laisse prendre au frais. 



86 gourmand.viepratique.fr 


HAHN 


On se rechauffe! 



BOISSONS RECON FORTANTES 

Lautomne est deja bien installe, le vent 
frais s’engouffre par tout,., alors on file se 
rechauffer avec une bonne tasse de chocolat 
chaud maison, de chai latte ou de vin chaud 
A decouvrir egalement page 90, nos astuces 
pour rendre nos boissons preferees plus 
onctueuses, gourmandes et reconfortantes. 




RIZAULAIT D'ANTAN 

^ — —I Dessert regressif par excellence, le riz au lait 
^ a bercetoutenotreenfance. Marie Morin 

serait-elle nostalgique? La marque devoile, 
des le 1 er novembre, son pot au format familial 
(500 g) de riz au lait. Lait entier breton, riz 
rond, sucre, beurre sale et vanille Bourbon de 
Madagascar : rien que de bons ingredients pour un pur plaisir XXL! 
Riz au lait, 4,99€ (500g), Marie Morin. 




ETAUSSI... 

✓ Notre shopping de la quinzaine 
avec des nouveautes au rayon 
frais et nos bons de reduction 
avalolr sur 3 produits. 
Aretrouverp.92. 
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Chocolat chaud, latte, grog... 
Les bonnes boissons d'hiver 


Les temperatures commencent a chuter et la nuit tombe de plus en plus tot. 
Un bon pretexte pour se preparer, sitot rentre a la maison, une fin de journee 
cocooning avec une grande boisson chaude. ParAureiuMichei 



Q uel bonheur de se rechauffer les mains avec 
sa tasse encore brulante ! On pense bien sur 
al’incontournable chocolat chaud, au bon 
gout d’enfance. Mais pas seulement : cafe 
latte, chai latte, jus de pomme ou cidre chaud epices, 
grog. . . il existe une infinite de boissons chaudes, 
tantot « doudou », tantot medicinales. Et si Ion 
en testait une nouvelle chaque soir de la semaine ? 

II ne suffit que de 10 petites minutes. 

LES BOISSONS GOURMANDES AU LAIT CHAUD 

• Chocolat chaud : sa bonne odeur suffit & nous 
apporter un peu de reconfort en plein hiver. 

Surtout quand on en prepare un vrai, a lancienne ! 
Cela prend a peine plus de temps et le resultat 
est incomparable. . . On le fait avec du lait, entier 
de preference, que Ton fait chauffer & feu doux. 

Puis on y fait fondre des carres de chocolat noir 
a 70 % de cacao minimum, tout en fouettant bien. 
On peut s arreter la, notre chocolat chaud sera deja 


fort bon : bien epais et fort en chocolat ! Mais pour 
le rendre encore plus cremeux et mousseux, on peut 
le passer dans une chocolatiere (une machine prevue 
a cet effet) ou utiliser un mixeur plongeant. 

Les plus gourmands ajoutent de la crime fraiche 
a la recette, mais aussi des petites guimauves 
ou de la chantilly. A deguster avec des tartines 
grillees beurrees ! 

Et si on le veut sans lactose ? On peut remplacer 
le lait de vache par des boissons vegetates d’amande 
ou de coco, par exemple. 

• Cafe latte et cafe latte macchiato : il sagit d’un 
expresso additionne d’une grande quantite de lait, 
partiellement transforme en mousse. Le cafe latte 
macchiato, lui, est servi dans un grand verre. 

Ce qui les distingue d un cafe au lait classique ? 

Leur mousse de lait aerienne ! C’est elle qui les 
rend si onctueux. Pour realiser des latte, et done 
leur mousse si caracteristique, plusieurs solutions. 
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La plus facile : avec une machine a expresso. Elle 
dispose en effet d’une buse a vapeur specialement 
prevue a cet effet, que Ton place dans le lait 
froid pour y injecter de Pair et le faire mousser. 

Sans machine, on utilise un mousseur a lait. 

Aussi appele emulsionneur, il sen vend a partir 
de 10 euros pour les modeles les plus simples, qui 
ressemblent a un minifouet electrique. Les modeles 
les plus evolues disposent d un contenant pour 
faire chauffer et mousser le lait. Sinon, on le fait 
mousser en le mettant dans une cafetiere a piston 
(a actionner pour qu’il mousse), dans un pot que 
Ion agite vigoureusement, ou en le fouettant avec un 
batteur a ceufs. On peut aussi le fouetter a la main, 
mais le resultat ne sera pas le mime, Une fois la 
mousse de lait prete, il ne reste plus qua la melanger 
au cafe. Le cafe puis la mousse pour un cafe latte 
(c est le moment de s’essayer au latte art ! Voir 
ci-dessous). La mousse puis le cafe, pour un cafe 
latte machiatto, dans le grand verre qui laissera 
transparaitre un degrade du blanc au marron. 


CONNAISSEZ-VOUS LE « LATTE ART » ? 

C'est Cart de dessiner de jolis dessins sur le cafe 
latte : tulipe, cygne, cceur... Pour cela, il faut 
introduire la mousse de lait dans I'expresso, selon 
differents mouvements en fonction du resultat voulu 
Les comptes instagram a suivre pour en voir de tres 
jolis (et apprendre a les faire soi-meme) : 
@cafelatteart_wien, @ibrewcoffee et dlatteartgram 


* Le cha'i latte : c’est un peu comme un cafe latte, 
mais on remplace le cafe par du the. En Inde, « cha'i » 
designe le the de fa^on generale, mais dans notre 
cas, il s’agit de the noir (Assam, le plus souvent) 
melange a des epices comme de la cardamome, 

de la cannelle ou du gingembre. Resultat : un the tres 
parfume en bouche. On trouve dans le commerce 
des melanges prets a infuser (et meme en sachets), 
mais on peut tres bien le faire soi-meme, avec 
du the noir et les epices de son choix. Il ne restera 
plus qu’a le faire infuser dans du lait chaud, 
additionne parfois d’eau chaude. Si le melange 
n’est pas en sachet, il faudrabien sur filtrer le lait 
pour en retirer le the et les epices. Pour le sucrer 
legerement, on ajoute, a la fin, un peu de sirop 
d’erable ou d’agave. Bien sur, on peut aussi tres bien 
preparer le the cha'i dans de l’eau chaude, comme 
pour un the classique (ce sera alors un the chai, tout 
simplement !). Dans le meme registre, on se laisse 
aussi tenter par le Matcha latte, un melange de lait 
(de vache ou vegetal) et de the vert Matcha. 

LES BOISSONS CHAUDES« HEALTHY » 

* Les infusions a base d’eau : on peut y faire infuser 
ce qu’il nous plait : du the, des agrumes (orange, 
citron. . .), des epices (vanille, badiane, cannelle, 
clous de girofle, reglisse. . .), des feuilles ou fleurs 
sechees (fleurs d’ibiscus, tilleul, eucalyptus, sauge, 
verveine. . .) et des herbes aromatiques (thym, 
romarin. , .), Une fois le melange choisi, on le laisse 
infuser 10 minutes environ. On peut £videmment 
y ajouter du miel ou du sirop d’agave ou d’erable, 
ainsi que des tranches de fruits. 

• Le jus de pomme epice : avec un peu de miel, 
de la cannelle, du gingembre et quelques clous 

de girofle, voila une boisson qui requinque aussitot ! 
Il suffit de faire bouillir le jus de pomme puis d’y 
ajouter les epices. Il ne reste plus qu a le verser dans 
une tasse et a le deguster, avec quelques rondelles 
de citron et un peu de miel. Au Canada, cette 
boisson est une speciality, on peut done lui faire 
confiance pour se rechauffer cet hiver. 

• Le golden latte : tres a la mode, 
ce « lait d or » est prepare avec 
du lait vegetal (coco, amande.. .), 
du curcuma, du poivre noir, 
de la cannelle, du gingembre 
et un peu de miel. Le curcuma, 
racine originaire d’Inde, est une 
epice reputee pour ses vertus 
medicinales. Antioxydant 
et source de fer, il facilite aussi 
la digestion. Rien de mieux 
en cette saison ! Pour preparer 
le golden latte, il suffit de 
melanger tousles ingredients, 
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de les mettre a chauffer 15 minutes, puis de passer 
le melange chaud au chinois pour le debarrasser 
des parties solides. C’est pret ! 

LES BOISSONS CNAUDES ALCOOLISEES 

• Le grog : mal a la gorge, enrhume ? « Je vais te faire 
un grog » repetaient a loisir nos grands-parents. 

Un peu de rhum, de l'eau bien chaude (ou du lait), 
un peu de jus de citron, de la cannelle, du miel, 

et le tour est joue ! On peut tres bien remplacer 
le rhum par du cognac. Un vrai remede 
de grand-mere qui remet d’aplomb... 

• L’irish-coffee : du cafe, de la creme fouettee, 
du sucre et du whisky. L’irish-coffee conclut 

a merveille un repas d’hiver. Comme on auraittort 
de sen priver, voici la marche a suivre : dans un verre 
prealablement rechauffe (avec de leau chaude). 


on melange un petit peu de whisky, du sucre et 
un cafe bien chaud, jusqu’a ce que le sucre fonde 
completement. On y depose ensuite une ou deux 
cuiller£es de creme fouettee (ou, si l’on sucre cette 
derniere, de creme Chantilly). 

• Le vin chaud : incontournable des marches 
de Noel, cette boisson est, notamment, tres 
populaire en Allemagne et dans les pays du Nord 
(Suede, Danemark, Finlande. . .). C est qu il y fait 
froid ! On les copie vite en faisant fremir, pendant 
une quinzaine de minutes, du vin (rouge ou 
blanc), des tranches d agrumes (orange, citron, 
mandarine. . .), des epices (cannelle, clous de girofle, 
noix de muscade, cardamome, vanille. . .) et un 
peu de sucre roux. Enfin, on peut corser Taffaire 
en y ajoutant du cognac, du Cointreau, ou encore, 
comme nos amis Suedois, de la vodka ! 
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3 ASTUCES A PIQUER POUR... 

... qarder ses boissons chaudes : chauffez vos tasses 
en les remplissant d'eau chaude au prealable. 

... des boissons au lait encore plus gourmandes: 
pasde doute, choisissez-le entier. Plus gras, il offre 
une mousse beaucoup plus onctueuse, qui reste 
ferme plus longtemps. 

... un melange plus onctueux : mixez-le au dernier 
moment juste avant de verser dans les tasses. 
Cesera plus veloute (notamment le chocolat chaud). 


A LIRE 

Tout juste paru, ce petit livre, 
Boissons chaudes au coin 
du feu » vous accompagnera 
tout Thiver. A tester, 20 recettes 
de boissons chaudes : chocolat 
chaud, cafe viennois, grog. * . 

De quoi se rechauffer et se regaler. 
En plus, il y a un mug (et son tricot) en cadeau ! 

De Sylvie Rost, photos d’Amandine Honegger, 
ed. Larousse, 12 3 90 
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Chaud-coco 

®0O® 

Difficulte 1 1 
Pour 2 m ugs 
Preparation 5 min 
Cuisson 5 min 


• 1,5 mug de lait decoco 

• 'h mug d'eau de coco 
(ou d'eau plate) 

• 6 carres de chocolat noir a 70 % 
de cacao au moins 

• 2 c. a soupe de sirop d'agave 
■ 1 pincee de vanille en poudre 

1. Faites chauffer le lait de coco 
sans le fairebouillir. Reduisez 
le feu et faites fondre les 
carres de chocolat dans le lait 
en remuant. Ajoutez la vanille, 
l’eau et le sirop d’agave. 

2, Mixez jusqua obtenir 

un melange mousseux et servez 
chaud dans les mugs. 



Le magique 

©®M 

Difficulte I 
Pour 2 mugs 

Preparation 5 min Cuisson 5 min 

• 2 larges feuilles de chou rouge 

• 1 citron (jus) 

• 1 rondelle de gingembrefrais 

• 4 morceaux de gingembre confit 

1. Portez 2 mugs d’eau a ebullition avec les feuilles de chou rouge 
et le gingembre frais. Pressez le citron. 

2 . Disposez les morceaux de gingembre confit au fond des mugs. Filtrez 
en versant directement le liquide violace sur le gingembre confit. 

3. Servez avec le jus du citron a part et pretez bien attention au moment 
de verser le jus de citron dans les mugs... Observez, c’est magique ! 



Photos et recettes extraites de «Boissons 
chaudes au coin du feu» de Sylvie Rost, photos 
d Amandine Honegger, ed. Larousse, 12,90 €. 
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Notre shopping 
coupde coeuren GMS! 

De I'apero jusqu'au dessert, on profite des dernieres nouveautesen rayons 
pour affronter I'automne avec le sourire. En bonus: des reductions a faire valoir immediatement 
lorsdevotre passage en caisse. 


I "NOUVEAU ' 

, Profitez l 
debons , 

I de reduction 1 

I a imprirner_| 





Pratique pour I’aperitif 

Deux nouveaux plateaux 
composes de 12 petits fromages 
de chevre afflnes debarquent chez 
Rians. Au choix : des portions 
de fromages nature et cendres 
ou nature et au piment doux 
fume. A sortir pour I’aperitif 
ou a glisser dans des recettes, $a 
va plaire aux invites. L’aperitif 
12 chevres affines, 3,60 €, Rians. 



Gout sauvage 

On decouvre la douceur de Tail sauvage, ou ail 
des ours, dans une nouvelle recette de Tartare. 
Incorpore delicatement au fromage fouette, 
Tail libere son arome et parfume tous les plats, 
les sauces. . . Pour un petit plaisir simple, 
etalez-le simplement sur une bonne tranche de 
pain. Tartare Ail sauvage, 1,55 €, Tartare. 



Selection d'automne 

Giovanni Rana revisite les ingredients-phares de la saison avec des 
pates riches en gout et en couleur. Des champignons, du gorgonzola 
associe a des eclats de noix dans une farce genereuse et onctueuse, et 
des tagliatelles ou les cepes parfument directement la pate. . . lautomne 
est bel et bien la. Tagliatelles aux c£pes, 1,99 €, grands raviolis au 
gorgonzola et noix, grands raviolis aux cepes, 3,30 €, Giovanni Rana. 



Pause dejeuner savoureuse 

Pour vos repas au bureau ou sur le pouce, 
quoi de mieux qu’un Duo carottes rapees et 
taboule oriental Pierre Martinet ? Pratique, la 
barquette se compose de 2 compartiments secables et 
d’une fourchette. Duo carottes rapees et taboule 
oriental, 1,80 €, Pierre Martinet. 

0,30 € a valoir sur la gamme Duo Pierre Martinet 


l 0,30€V 


Comment obtenir mes bons? 

Trois dies suffisent a telecharger vos bons de reduction. 

• Je me connecte sur www.gourmand.viepratique.fr/bons-de-reduction 

• Je sdectionne les bons qui m’interessent. 

• J’imprime mes coupons et jen profite en magasin. 
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L'ahus d'atcool est dangereux pour la sante . Sachezapprecieret consommeravec moderation. 


Propulse par High Co Box 
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Made in France 

Les cornichons ne cessent de nous surprendre et ils prennent 
du galon sous la houlette de Marc Veyrat. Le Jardin d’Orante 
lance deux nouveautes, avec des assaisonnements signes 
du chef : estragon ou aigre-doux avec des petits oignons et 
des poivrons. On craque pour ces cornichons fran^ais 1 Petits 
et gros cornichons, a partir de 2,75 €, Le }ardin d’Orante. 



Crepes fourrees 

En Bretagne, les crepes repre- 
sented un moment de partage. 
Paysan Breton sest inspire d’une 
recette traditionnelle transmise 
de generation en generation 
pour ses crepes a la confiture de 
ffaises. C’est la crepe bretonne 
comme on laime : sans colorant, 
sans conservateur ni arome 
artifidel, qui comblera petits et 
grands gourmands ! 
Crapes nature, 2,85 € 
(12 pieces), au chocolat ou a 
la confiture de fraises 1,95 € 
(6 pieces), Paysan Breton. 

0,40 € de reduction d valoirsur 
Vachat d’l sachet de 6 crepes 
fourrees Paysan Breton . 



j l.i Confiture de 

Fraises 

de Plougastel 



Des bonbons dejantes 

Pour Halloween, Skittles offre aux gourmands 
une edition limitee avec 5 parfums 
enigmatiques et terrifiants a decouvrir. 

Entre grenade malefique, orange sanguine, 
citron vert de minuit, baies nocturnes et 
douceur de fraise, on ne sait plus ou donner 
de la tete ! Pret a frissonner de plaisir ? 

Skittles Darkside, 1,49 €, Skittles. 


Touten un 

Concept a la mode, Ancel se lance a son tour dans 
la patisserie express avec un melange d’ingredients 
tout pret pour realiser une preparation au choix 
parmi 5 recettes. Pour des gouters de derniere 
minute, on ajoute des ceufs, dubeurre ou de la 
creme pour faire des muffins, un cake, des cookies, 
des sables ou unetarte ! A personnaliser selon 
les envies. Mes 5 gateaux, 2,89 €, Ancel. 
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Lessive ecologique 

Certifiee par l’Ecolabel 
europeen, elle est formulee 
pour un meilleur respect 
des peaux les plus sensibles, 
en exduanttoute substance 
sensibilisante et allergisante. 

Cette lessive ecologique 
est aussi approuvee par des 
medeeins de lAssociation 
en recherche clinique en 
allergologie et asthmologie. 
La recharge permet de remplir 
le bidon pour reduire le volume 
des dechets, tout en faisant 
des economies. 

Lessive, 7,20 € (2 1), recharge 
(21), 6,90 €,L’Arbre Vert. 

1 , 50 € de reduction d valoir sur un 
bidon de lessive liquide L’Arbre 
Vert 21, 31 ou 5 1 ( hors recharges). 


' Dans la limite des stocks disponibles. 
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Exclusivement en vente a la caisse 

de votre supermarche ou hypermarche prefere. 
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Des livres a devorer 

Cette quinzaine, on vous invite a en apprendre plus sur les produits de la 
terra. Auteurs culinaires et blogueurs vous presented les tresors du potager, 
des vignobles et des agrumes. Par Fanny Rigal etEmmanuelleBeziires 


LES LIQUEURS 



MONJARDINEN 
BOUTEILLE 
Deux Anglais, amateurs 
de jardinage, proposent 
70 recettes de boissons 
alcoolisees a faire a la maison. 
On apprend a faire du vin, 
du cidre, de la biere et divers 
alcools a base de plantes. 

Du simple vin chaud a des 
melanges plus surprenants 
comme la vodka rhubarbe et 
vanille, on utilise son potager et 
son imagination pour creer des 
boissons uniques. Mais avant de 
deguster, il va falloir patienter ! 
« Les Liqueurs du jardinier », 
Nick Moyle et Richard 
Hood, ed. Ullman, 14,95 €, 
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100% VIN 

Defendre le bien-manger est 
une chose, initier au bien- 
boire en est une autre. L’equipe 
de la revue « 180°C » decide 
de s’y frotter, avec justesse 
et panache, au travers d'un 
ouvrage entierement dedie aux 
vins et a ceux qui les font (et les 
boivent !). Amateurs passionnes 
comme connaisseurs aguerris 
s’enivreront de reportages 
et de portraits authentiques 
et superbement illustres, 
et prepareront leurs palais 
a des accords mets/vins 
accessibles et genereux. 

A lire sans moderation. 

« 12°5, des raisins et des 
homines », redaction 
180°C, 20 €. 
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12°5 


£A SENT TERR A$$M$ LE BON 

LA MALO DU LARZAC CHENIN 
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La cuisine a change sa vie 

D6j& 200000 exempt aires vend us 


ODE A LA BONNE CUISINE 
« 3 fois par jour », pour le 
nombre de repas que Marilou 
s’empresse de preparer pour 
elle, sa famille et ses amis. 
Une devise qui lanimera et 
l’aidera a sortir d une longue 
periode durant laquelle la jeune 
femme etait atteinte d 3 anorexie. 

Veritable best-seller de la 
cuisine au Quebec, cet ouvrage 
complet et touchant arrive 
enfin en France et delivre une 
reelle ode a la bonne cuisine, 
genereuse, gourmande et 
diversifiee. Comme on l’aime ! 
« 3 fois par jour », Marilou 
et Alexandre Champagne, 
ed. La Martiniere, 29,90 €. 
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PEPS ET ACIDITE 

Enfin un ouvrage qui sublime les agrumes! On decouvre des recettes 
originales a base de citron, citron vert et pamplemousse. Mais aussi 
des fruits plus meconnus comme le combava, le cedrat, le citron caviar 
ou encore le yuzu qui vont assaisonner et animer tous vos plats. Au fil 
de plus de 120 recettes, les agrumes vous revelent tous leurs secrets. 

«La Bible des agrumes», Melanie Martin, ed. Hacbette Cuisine, 24,95 i. 
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Accompagnement 

Confiture d'oignon au vin et aux pignons Fiches 


Boissons 

Pina Vera 50 

Jus de raisin rouge 74 

Chaud-coco 91 

Le magique 91 

Entrees 

Brochette terre et mer 44 

P^Taboulede quinoa 45 

Portobellos farcis aux fruits secs 
et bleu d ’Auvergne 47 

Poireaux en vinaigrette de pruneaux d'Agen 48 

Soupe poireau pomme de terre 53 

Anchoiade 54 

Cake aux oignons, pignons et raisins secs 55 

Terrine gasconne 56 

P* Les gressins os 70 

Tartelette fagon Tatin aux oignons grelot Fiches 

Soupe a I'oignon Fiches 


Roulade d’omelette aux oignons rouges 


et persil Fiches 

Petits oignons rouges confits, feta et 
roquette Fiches 
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Plats 
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Cassoulet 9 

Poule au pot 18 

Blanquette de la mer 19 

Poulet aux champignons 21 

Chou-fleur au mascarpone citronne 22 

Agneau aux carottes nouvelles et oignons doux 23 
Osso-buco a la gremolata 25 

Potee au potimarron 26 

Souris d'agneau a I'orange confite 27 

Blanquette de veau 28 

Boeuf bourguignon 29 

Boeuf a la ficelle 30 

Rabies delapin aux lardons 31 

Jouesdeporcaucidre 32 
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Salade de lentilles a I'ceuf poche 



Endives braisees aux clementines 33 

Pot-au-feu safrane 34 

Saucisse de Morteau, 

lentilles corail et tomate confite 39 

Quiche au pontTevgque et aux poireaux 42 
Crumble de saumon 

a la courgette et au poireau 44 

Caille laquee au citron 45 

Escalope de dinde provengale 47 

Tripes aux pommes de terre 48 

Endives aux gambas et a la mangue 50 

F Palette de pore au chou 52 

Wok de poulet au miel 53 

Quesadilla tex-mex 54 

Tagliatelles a la creme de poireau 55 

Blanquette de veau aux pleurotes 56 

Panini de campagne au poulet 58 

■Fsaladede lentilles a I'ceuf poche 68 

Soupe de poulet au citron a la grecque 68 

Tarte pommes boudin 68 


Sans gluten Vegetarien F Sans lactose F Vegan 


Oignons farcis a I'agneau, pignon et persil Fiches 


Roti de veau farci 

a I'oignon frit et aux amandes Fiches 

Desserts 

Minifeuillete aux pommes 42 

Tarte au kiwi 44 

Muffins au citron vert 45 

Croissant aux amandes 48 

Gateau d'anniversaire 

aux framboises et a la pate d'amande 51 

Poire pochee a la negrette 52 

Galopin 53 

Tarte aux pommes 54 

Tarte a I'envers 56 

Panini chocolat et poire 59 

F Squelettes au chocolat 69 

Amandine aux raisins 73 

Cake aux raisins 75 

Gateau au yaourt aux raisins 76 

Gateau crumble aux pommes et aux raisins 77 
Clafoutis aux raisins et aux cassis 78 

Mini-pains aux raisins 80 
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Tartelette fagon Tatin Soupe a I'oignon 

aux oignons grelot 



Roulade d'omelette aux oignons Petits oignons rouges confits, 
rouges et persil feta et roquette 


Entree - Facile - Economique 


Entree - Facile - Abordable 



Soupe a I'oignon 

Pour 6 personnes 
Preparation 1 5 min Cuisson 1h20 

• 6oignons 

• 100 gde com te rape 

• 1,5 1 de bouillon de volaille 

• 10 cl devinblanc 

• 2 c. a soupe defarine 

• Pain dur 

• Huile 

• Sel et poivre 

1. Pelez et emincez les oignons. 

2. Faltes-les revenir dans une casserole avec un peu 
d ’huile pendant 15 a 20 minutes. 

3. Saupoudrez les oignons de farine, melangez 

et deglacez au vin blanc. Laissez reduire a feu doux. 

4. Versez le bouillon, salez et poivrez, Laissez mijoter 
pendant 1 heure. 

5. Tranchez le pain, repartissez-le dans des bols allant 
au four. Prechauffez le four a 210 °C (th. 7). 

6. Versez la soupe sur le pain, saupoudrez 
genereusement de comte rape. Faites gratiner 
15 minutes. 


Ste 

Petits oignons rouges confits, 
feta et roquette 

Pour 4 personnes 
Preparation 20 mi n Cuisson 1 h 

• 600 g de petits oignons rouges grelot • 2 poignees de roquette 

• 1 feuille de laurier • 400 g de feta • 10 cl de vin blanc 

• 3 c. a soupe de vinaigre de vin roux • 3 c. a soupe d'huile d'olive 

• 1 c, a soupe bombee de sucre • Sel et poivre du moulin 

1. Portez une casserole d’eau a ebullition. Plongez-y 
les oignons 6 minutes. Jigouttez-les puis pelez-les. 

2. Raccourcissez le talon dcs oignons et incisez-les 
en croix avec un petit couteaupointu. Mettez-Ies 
ensuite dans une sauteuse. Versez le vinaigre, 

le vin el l’huile d’olive. Ajoutez la feuille de laurier 
et le sucre. Salez et poivrez. 

3. Deco jpez un disque de papier sulfurise 
dun diametre legerement superieur a celui 
de la sauteuse et faites un petit trou au centre. 
Deposez le « couvercle » sur la sauteuse et faites 
cuire a feu tres doux pendant 1 heure. 

4. Retirez la sauteuse du feu et laissez refroidir 
les oignons dans leur jus de cuisson. 

5. Coupez la feta en petites tranches. Lavez et essorez 
la roquette puis sechez-la. Repartissez les tranches 
de feta, la roquette et les petits oignons dans les 
assiettes. Arrosez les oignons d’un peu de leur jus 
de cuisson et servez aussitot. 


Tartelette fagon Tatin 
aux oignons grelot 

Pour 4 p e rsonnes 

Preparation 10 mh Cuisson 45 min 

• 20 a 25 oignons grelot 
■ 25 g de beurre + pour beurrer les moules 
•1 pate feuilletee au ble complet 
•30 gde sucre semoule 

1. Eplucher les oignons grelot. 

2. Prechauffer le four k 180 °C (th. 6). 

3. Faites suer les oignons entiers dans une poele 
avec le beurre jusqu’a coloration. Saupoudrez 
de 20 g de sucre et laissez-les carameliser. 

4. Detaillez 4 cercles de pate feuilletee au diametre 
des moules a tartelette. 

5. Beurrez les moules k tartelette. Saupoudrez 

du reste de sucre. Deposez les oignons caramelises 
dans le fond. Recouvrez d’un cercle de pate feuilletee 
et rabattez les bords vers 1’ inter ieur du moule. 

6. Enfournez pour 30 minutes. 


Roulade d'omelette aux oignons 
rouges et persil 

Pour 4 personnes 
Preparation 20 mi n Cuisson 15 min 

•1 gros oignon rouge • 1 botte de persil 

• 8 ceufs • 20 cl de creme liquide entiere • 20 g de beurre 

• 1 c. a soupe de vinaigre balsamique blanc • Noix de muscade 

• 1c. a soupe d'huile d'olive • Sel et poivre du moulin 

1. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 

2. Effeuillez et ciselez le persil. Pelez et emincez 
I’oignon. Dans une grande poele, faites revenir 
I’oignon dans le beurre fondu et l’huile d’olive. 
Faites-le suer pendant 3 a 4 minutes a feu moyen. 

3. Fouettez les ceufs avec la creme, salez, poivrez 
et ajoutez un peu de muscade rapee. 

4. Arrosez I’oignon avec le vinaigre et melangez bien. 
Repartissez I’oignon sur une plaque a four (ou dans 
un grand plat rectangulaire) chemis^e de papier 
sulfurise. Versez les ceufs battus par-dessus, 
parsemez de persil et enfournez pour 6 a 8 minutes. 
Lorsque l’omelette est cuite a cceur et bien prise sur 
le dessus, sortez-la du four. Laissez cuire davantage 
si necessaire. 

6. Transferez l’omelette sur un plan de travail 
en vous aidant du papier cuisson et roulez-la 
en serrant bien. Maintenez-la avec des pics en bois 
puis tranchez de grosses rondelles. 
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Beignets d'oignon 

Entree - Facile - Itconomique 
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Oignons farcis a I'agneau, 
pignon et persil 

Plat - Facile - £conomique 
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Roti de veau farci a I'oignon frit 
et aux amandes 

Plat - Delicat - Economique 


Confiture d'oignon au vin 
et aux pignons 

Accompagnement - Facile - Abordable 


Oignons farcis a I'agneau, 
pignon et persil 

Pour 4 personnes 

Preparation 15 roln Cuisson 1h15 

• 400 g de viande d'agneau (type selle d'agneau) 

• 8 oignons doux des Cevennes • 'h bouquet de persil plat 

• 4 c. a soupe d'huile d’olive • 3 c. a soupe de pignons de pin 

• Sel et poivre 

1. Prechauffez le four a 150 °C (th. 5). 

2. Supprimez les premieres peaux des oignons 

et incisez-les en croix en partant du haut, en vous 
arretant avant de les couper completement. Eeartez 
un peu les incisions, salez et poivrez 1’interieur des 
oignons et versez un peu d’huile d’olive sur le sommet. 

3. Placez les oignons dans un plat allant au four 
et enfournez pour 1 heure. 

4. Faites dorer les pignons, a sec, dans une poele 
en remuant frequemment. 

5. Lavez et essuyez le persil, puis detaillez la viande 

en morceaux. Mettez les morceaux de viande, le persil, 
les pignons, du sel et du poivre dans le bol d’un mixeur 
et mixez pendant quelques minutes. 

6. Faites precuire la farce a la poele dans un peu 
d ’huile pendant quelques minutes. 

7. Garnissez chaque oignon de cette farce et replacez 
au four pendant une dizaine de minutes. 


Confiture d'oignonauvin 
et aux pignons 

Pour 2 pots 

Preparation 20 min Cuisson 35 min 

• 8 oignons rouges 

• 1 feuille de laurier 
•400gde sucre semoule 

• 50gde pignons de pin 

• 30 cl de banyuls 

• 4 c. a soupe d'huile d'olive 

• Zc. a soupe de miel liquide 

1. Epluchez et emincez les oignons. 

2. Faites chauffer l’huile dans une cocotte 

et faites-y dorer les oignons a feu moyen durant 
5 minutes. Ajoutez le sucre, le miel, le laurier 
et le banyuls. Reduisez le feu et poursuivez 
la cuisson 20 minutes. 

3. Faites griller les pignons dans une 
poele antiadhesive sans matiere grasse 
puis incorporez-les a la derniere minute 
a la preparation. 

4. Versez la confiture dans les pots, fermez-les 
puis retournez-les. 


Beignets d'oignon 

Pour 4-6 personnes 
Preparation 20 mi n Cuisson 1 0 min 

• 4 gros oignons doux * * 3 gousses d'ail 
•250 g de farine de pois chiches 

• 2 c. a cafe de curcuma • 2 c. a cafe de curry en poudre 
•1 pincee depiment 

•1 c. a cafe de bicarbonate desoude (facultatif) 

•Huile de friture • Sel et poivre 

1. Epluchez et emincez les oignons. Pelez et degermez 
les gousses d’ail puis pressez-les. 

2. Chauffez 1’huile de friture. 

3. Melangez dans un saladier la farine de pois chiches 
avec les epices, ajoutez 25 cl d’eau tiede en fouettant 
jusqu’a 1 obtention d une pate lisse mais pas trop 
liquide. Ajoutez Tail et les oignons eminces, salez, 
poivrez et remuez. 

4. Prenez environ 4 cuillerees d’oignons melanges et 
faites-les frire en remuant avec une ecumoire jusqu’a 
ce que les beignets soient dores. Egouttez-les sur 

du papier absorbant et degustez-les chauds nature 
ou avec des achards de legumes. 


Roti de veau farci a I'oignon frit 
et auxamandes 

Pour 4 personnes 

Preparation 3 0 mi n Cuisson 40 min 

• 600 g d'aiguillette de veau ouverte en deux dans I’epaisseur 

• 500 g de pommes de terre grenaille • 1 gros oignon 
•1 bouquet dethymfrais *30 gdebeurre 

• 75 g d'amandes entieres • 10 cl d'huile • Sel et poivre 

1. Hachez grossierement les amandes. 

2. Epluchez et hachez I’oignon. Faites le fondre 

5 minutes dans une poele, dans la moitie de l’huile. 
Une fois fondu, ajoutez les amandes hach^es, faites 
rissoler le tout 4 a 5 minutes sur feu vif en remuant 
pour faire legerement griller le tout. 

3. Posez la viande a plat sur le plan de travail. Salez, 
poivrez. Deposez la garniture dessus. Roulez 
delicatement pour former un r6ti, puis ficelez-le. 

4. Prechauffez le four 4 180 °C (th. 6). 

5. Lavez les pommes de terre, coupez-les en deux. 
Placez le roti dans un plat et repartissez les pommes de 
terre autour. Parsemez de thym et de petits morceaux 
de beurre. Arrosez avec le reste d’huile. Assaisonnez. 

6. Mettez le roti a cuire 30 a 35 minutes au four. 

7. Sortez le plat du four, roulez le rdti dans une feuille 
de papier aluminium, laissez reposer 10 minutes. 

8. Tranchez le roti et servez-le avec les pommes 
de terre et le jus de cuisson. 



Le livre regroupant nos meilleures recettes 
pour la pause dejeuner 

r r J 


Tout pour composer une lunch box equilibree et savoureuse. 
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Cassegrain 


Une autre idee du legume 


. “Ma Ratatouille a la Provencale, 

cuisinee avec une pointe d’huile d’olive vierge extra. 

Une veritable palette de saveurs ! " 


A DECOUVR1R 


Ratatouille 

<ufein^aiaFroventale 


Haricots Verts Plats If 


O Achetez en ligne sur www.cassearain.con 








